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Kot smo spoznali v teoretičnem delu magistrskega dela, je gestalt pristop preplet telesnega, 
čustvenega in duhovnega. Osredotoča se na trenutno dogajanje, zato je vključitev čutil zelo 
pomembna. S pomočjo čutil lažje ozavestimo trenutno dogajanje. Ne zanima nas preteklost in 
prihodnost. S pomočjo ozaveščanja čustev želimo pri otrocih in mladostnikih ozavestiti 
trenutno dogajanje, da lažje spoznajo sebe, sprejemajo odločitve na njihovi življenjski poti in 
seveda, kar je najbolj pomembno, da gradijo svojo osebnost. V magistrskem delu smo 
predstavili uporabo gestalt pristopa v nogometu. Lahko ga uporabljamo pri individualnih ali 
ekipnih športih. V našem primeru smo uporabili pristop v nogometu. Vse smo predstavili s 
pomočjo treningov in delavnic. Trener skuša čim bolj usmerjati pri vzpostavitvi stika s samim 
seboj in ozaveščanjem čustev in trenutnega dogajanja. S tem dosežemo pri mladih športnikih 
večjo delovnost na treningih, odgovornost, ustvarjalnost in tudi vztrajnost. Te lastnosti pa jim 
koristijo tudi v šoli in v življenju. Nekateri klubi že uporabljajo ta pristop na treningih. Treningi 
služijo samo kot primer in ni namen, da jih trenerji kopirajo, ampak je zaželjeno, da jih 
prilagajajo ter so pri svojem delu ustvarjalni ter izvirni, da vsebine ustrezno prenesejo na otroke 
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As we learned in the theoretical part of the thesis, the gestalt approach represents an 
intertwining of the physical, emotional and spiritual. It focuses on current events; therefore, the 
involvement of the senses is very important in order to be aware of current events. We are not 
interested in the past and the future. With the help of raising awareness of emotions, we want 
to make children and adolescents aware of current events so that they can get to know 
themselves better, make life decisions and, most importantly, build up their personality. In the 
master's thesis, I presented the use of the gestalt approach in football. The approach can be used 
in both individual or team sports. My research focuses on its use in football and does so with 
the help of training sessions and workshops. During the training sessions, the coach attempts to 
guide the players, as much as possible, in establishing contact with oneself and raising 
awareness of emotions and current events. With such an approach, we achieve greater diligence 
in training sessions, responsibility, creativity and perseverance in young athletes. These 
qualities also benefit them in school and life in general. Some clubs already use this approach 
in training sessions. The training sessions serve only as an example and are not intended to be 
copied by coaches. However, it is desirable that they adapt these principles and are creative and 
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Nad vhodom na stadion v Delfih opazimo v kamen vklesan napis SPOZNAJ SAMEGA SEBE. 
Da lahko sebe spreminjamo, se moramo najprej odkriti. Palica ima dva konca, zato lahko 
rečemo, da ima vsak šport svoj čar, to velja tudi za nogomet, ki s svojo lepoto navdušuje številne 
ljudi širom po svetu. To je seveda dobra stran športa. Seveda pa vsak šport nosi tudi temno 
stran. To je neprestana tekmovalnost in borba za rezultat. Edino, s čimer se ukvarjamo v zadnjih 
letih preveč, je rezultat. Najbolj pomemben pa je otrokov ali mladostnikov razvoj in s tem ne 
mislimo samo tehničnega znanja, ki ga prejme, ampak tudi osebnostna rast, ki je v življenju 
najbolj pomembna.  
 
Učitelji in trenerji imajo tu zelo veliko odgovornost. Nastopajo kot usmerjevalci in svetovalci, 
učenci pa vedno sami izbirajo svoje odločitve in tudi sprejemajo posledice. Potrebno je doseči, 
da otroci sami pridejo do tega, da se želijo učiti in napredovati ter graditi svojo osebnost 
(Glasser, 1991). V športu, in nogomet tu seveda ni nobena izjema, je velikokrat vidna samo 
rezultatska uspešnost kot temelj otrokovega razvoja. Vendar je potrebno pogledati širše in se 
zavedati, kako lahko vplivamo na razvoj otroka, mladostnika v zrelo osebnost, ki bo razvila 
pozitiven odnos do napora. Cilj je, da se otroci zavedajo, hkrat pa razumejo svoje telo. Morajo 
pa znati tudi kritično ovrednotiti svoj napredek in delo. V Sloveniji se z gestalt pristopom 
ukvarja Ščuka (2007), ki navaja, da je gestalt kot preplet raznovrstnih pregledov in mišljenj, 
celostni pristop pa kot njegov dejavni del, ki ponuja nekaj novega, drugačnega od utečenih 
vzorcev, prepričanj in navad, pa vendar ne povzroča hudih preobratov, saj se nikomur ne 
vsiljuje. Prizadeva si oblikovati osebnost in ne le podajati novega znanja.  
 
Lamovec (1997) navaja, da je gestalt nemška beseda, ki pomeni celoto, konfiguracijo, vzorec. 
Pomeni integracijo delov v nasprotju s seštevanjem delov. Gestalt pristop se nanaša na obliko 
psihoterapije, katere začetnika sta Frederick Perls in njegova žena Laura. Gestalt pristop nam 
je lahko kot trenerju v pomoč pri premagovanju čustvenih stisk otrok, strahu pred tekmo, jeze 
in žalosti po porazu, izboljšanju samopodobe nogometašev, odpravljanju težav v medsebojnih 
odnosih v ekipi. 
 
Športniki se pogosto prebijajo skozi temačno in zapleteno okolje in iščejo pot do sebe. 
Pojavljajo se težave z željami in hotenji. Prav gestalt pristop omogoča boljše razumevanje in 
doživljanje sebe v burnih časih. Zato so odrasli z veliko mero znanja in potrpežljivosti še 
posebej pomembni, da jih naučijo ozaveščenosti in stika s seboj. Gašperlin (2018) navaja, da 
so čustva, ki so prisotna v športu in življenju, pomembni gradniki osebnosti, večina pa čustev 
sploh ne ozavesti. Teh se namreč športniki morajo zavedati in jih prepoznati ob neustreznem 
odzivu. Le tako lažje vplivajo na svojo osebnost in se izboljšujejo.  
 
Šolar se v letih zorenja namreč resnično zanima za lastno življenje in vztrajno išče pot do sebe. 
Mi pa še vedno vztrajamo, da naj išče pot do znanja. Znanje pa je premalo za življensko 




in življenski slog, ki bo hkrati sovpadal z njegovimi osebnostnimi značilnostmi in zahtevami 
družbenega okolja. Osebnost namreč oblikujejo spoznanja in ne znanja. Znanja zbledijo, 
spoznanja pa ostanejo za vedno (Ščuka, 2007). Cilj treninga, pri katerem uporabljamo gestalt 
pristop, je, da se oseba zaveda sebe in na podlagi tega čuti, prepozna nove možnosti in rešitve, 
ki pripomorejo k njegovi večji uspešnosti in zadovoljevanju svojih potreb. Osebe postanejo bolj 
kreativne in spontane. Hkrati pa sta nevsiljivost in enostavnost pomemben del tega pristopa. 
Vendar pa je iskanje poti do sebe zelo naporno, dolgotrajno, rezultati pa so vidni šele čez nekaj 
časa, vztrajnost pa je tista lastnost, ki je ločnica med neuspehom in uspehom.  
 
 
1.1 ZAČETKI RAZVOJA GESTALT PRISTOPA 
 
Gestalt je nemška beseda, ki pomeni celoto, konfiguracijo in vzorec. Gre za integracijo vseh 
njenih delov. Gestalt je oblika psihoterapije in je med bolj odprtimi sistemi psihologije, saj 
zahteva veliko ustvarjalnosti in izraža veliko prožnosti. Gre za eksistencialistično – 
fenomenološko filozofijo z elementi zena in se osredotoča na sedanjost in doživljanje 
sedanjosti. Perls je spoznal prednosti dialektičnega mišljenja pred vzorčnim in zato zasnoval 
svoj terpevtski pristop (Lamovec, 1997). 
 
Frederick S. Perls je bil psihiater in psihoanalitik, ki se je po drugi svetovni vojni nastanil v 
New Yorku. Štejemo ga kot nekega začetnika gestalt psihologije, čeprav je sam dejal, da gestalt 
psihologija obstaja toliko časa kot svet. Bil je nemški psihiater židovskega rodu, ki je svojo 
psihoterapevtsko kariero začel kot psihoanalitik (rojen 8. julija 1893 v Berlinu, umrl 14. marca 
1970 v Chicagu). Takrat je štel več kot petdeset let in je imel veliko izkušenj ter dolgo poklicno 
pot. Zaradi takratnih razmer v Nemčiji se je večkrat selil. Bil je na Nizozemskem, ko je na 
oblast prišel Hitler, kasneje tudi v Južni Afriki, kjer je ustanovil Institut za psihoanalizo. Leta 
1936 je bil v Pragi psihoanalitski kongres, kjer je Perls želel predstaviti svoja dognjanja, vendar 
je doživel odklonilen odziv in neodobravanje, tudi Freuda. Zavedati se je začel, da je začel 
razvijati nov pristop. Ta dogodek je tudi neka prelomnica v njegovem življenju in pričetek 
nastanja gestalt terapije. Življenska pot ga je popeljala do zanimivih ljudi, ki so pomembno 
prispevali h gestalt psihologiji. Prva je njegova žena Laura, doktorica Gestalt psihologije, ki je 
prinesla svoje poznavanje te psihologije. Srečala sta se, ko sta delovala v okviru Psihološkega 
instituta v Frankfurtu. Perls je bil takrat še asistent Kurtu Goldesteinu. Kurt Goldstein je bil 
znan po zavzemanju za globalni pristop k človeškemu bitju. Tudi Max Reinhardt, ustanovitelj 
gledališke šole, je imel velik vpliv na Perlsa in tudi samo umetniško gibanje Bauhaus ter drugi, 
med njimi Karen Horney, Clara Happel, Helene Deutsch, Paul Schilder in drugi, ki so bili 
njegovi analitiki. Omeniti velja tudi J.C. Smutsa, filozofa in južnoafriškega politika. V 20-ih 
letih prejšnjega stoletja je omenil pojem ‘holizem’ v svoji knjigi in prispeval k razvoju 
globalnega pristopa k človeku in materiji. Na podlagi vseh teh vplivov je bila izdana knjiga 
Fritza Perlsa z naslovom Das Ich, der Hunger und die Aggression, kar pomeni Jaz, ego in 
agresivnost. Tudi podnaslov Revizija Freudove teorije in metode prikazuje odmik od 




Perls je v času bivanja v New Yorku začel delati tudi s Paulom Goodmanom, ki je prav tako 
veliko pripomogel k razvoju gestalt psihologije. Perls je imel pomanjkljivost, da ni bil nadarjen 
pisec, zato je potreboval nekoga, kot je Paul Goodman, ki je bil pisatelj, esejist, pesnik, 
književnik in je dal Perlsovim idejam vso svojo literarno, filozofsko in psihoanalitično znanje. 
Opravil je veliko več kot samo pisateljsko delo, saj je Perlsovi intuiciji dal arhitekturo, 
koheranco in globino. Leta 1951 je bila izdana knjiga z naslovom Gestalt terapija, vznemirjenje 
in rast človeške osebnosti. Kmalu je bil ustanovljen tudi Inštitut za gestalt terapijo. Ustanovila 
sta ga Fritz Perls in Paul Goodman skupaj z Isadorjem Fromom, Elliotom Shapirom, Paulom 
Weissom in Richardom Kitzlerjem (Robine, 2020). 
 
Perls je v šestedestih letih začel opuščati terapevtsko prakso in začel prirejati delavnice, ki so 
bile na osnovi gestalt terapije ter tako poskrbel k njenemu širjenju. Deloval je v kraju Esalen, 
ki je ležal na obali Pacifika. Veljal pa je za središče gibanja za razvoj človeških potencialov. 
Perls je s svojim pristopom povečal zanimanje pri številnih ljudeh. Začeli so se ustanavljati tudi 
številni inštituti. Vendar pa so te delavnice imele tudi slabo stran. Teorijo je Perls velikokrat 
nadomeščal z udarnimi slogani, s tem pa ustvaril vtis, da gestalt terapija nima teoretskih 
izhodišč. To je med številnimi psihologi vzbudilo nezanimanje in odpor, ki še traja danes (Flajs, 
2011). 
 
Poleg tega je bil Perls znan po uporabi številnih tehnik, zato so mnogi menili, da tehnike 
delujejo same po sebi, brez potrebnega znanja in izkušenj. Številni so se posmehljivo obnašali 
do terapije. Jean - Marie Robine je dejal, čeprav je gestalt prevetril tedanjo psihoterapevtsko 
prakso, so pomanjkanje discipline in ekscesi zelo škodili kredibilnosti novega pristopa. Številni 
vajenci so neutemeljeno uporabljali in projekcirali, kar so videli. Brez znanja in izkušenj so 
povzročali nezaupljiv odnos strokovnjakov do gestalt terapije (Flajs, 2011).  
 
Fritz Perl je skoraj 20 let delal s svojo ženo Lauro, vendar pa se je gestalt terapija uveljavila 
nekje v 50-ih letih, ko sta se že razšla. Perls je bil znan po zelo direktivnem, intenzivnem slogu, 
s poudarkom na spontanosti in brez slepomišljenja. Ti tehniki sta hitro pripeljali do zastoja, kjer 
so nezavedne manipulativne nevrotične strategije preživetja začele odpovedovati in tesnoba 
naraščati. Tesnoba se je ob podpori terapevta stopnjevala, dokler ni doživel intenzivnih občutij, 
ki ji je dotlej tlačil. S tem je Perls želel, da se oseba začne zavedati avtentičnega doživljanja in 
hkrati obudi možnost izbire ter sprejme odgovornost. Delal je izključno v skupinah, ki so se 
dobivale na več dni trajajočih maratonih. Laura pa je kasneje delovala v New Yorku, kjer je 
tudi osnovala prvi inštitut. Sama je zagovarjala manj dramatičen slog, zagovarjala je 
spremembe, ki se zgodijo v daljšem obdobju, saj so tako bolj trajne. Delala je v skupinah in s 
posamezniki (Lamovec, 1995). Gestalt terapija ni Perlsov izum, ampak je nastala na podlagi 
burnih dogajanj v tistem času. Perls je zaslužen, da je znal spoznanja združiti v terapevtski 






1.2 TEORETIČNA NAČELA GESTALT PRISTOPA 
 
Gestalt pristop se v zadnjem obdobju vedno bolj vključuje tudi v druge stroke, kjer je stik s 
seboj osrednji način delovanja. V ospredju je doživljanje celote in ne razdelitev ter analiziranje 
delov. Kot smo že prej omenili, v nemščini beseda gestalt pomeni obliko ali vzorec. Pred nekaj 
leti so jo začeli uporabljati nemški psihologi in takrat se je razvila tudi nova psihološka smer, 
ki je bila pomembna za gestaltno terapijo. Danes pa dobiva beseda vedno širši pomen. Da pa 
bomo bolje razumeli gestalt, smo v nadaljevanju opisali tudi teoretična načela, ki jih je dobro 




Celota je nekaj povsem drugega kot vsota posameznih delov. Taka celota je tudi družina, kjer 
pa posamezniki ne predstavljajo samo fizičnega telesa, ampak prispevajo svojo osebnost, s tem 
pa oblikujejo celoto. Celostno učenje lahko pojmujemo kot vključevanje otrok v lastni 
življenjski ritem in ritem okolja, v katerem živijo. Ni samo prejemanje informacij, ampak 
delovne navade, spretnosti, vztrajnost, domiselnost, samostojnost in osebnostna trdnost. 
Vključuje tudi čutila, čustva in okolje (Ščuka, 2007). 
 
TELESNO IN DUŠEVNO STA ENO 
 
Vse se medsebojno prepleta, zato smo tudi prej opredelili človeka kot celoto, čeprav znanost 
človeka še danes deli na takšne ali drugačne sestavne dele. Vendar je Einstein že pred leti 
dokazal, da sta materija in energija le dve pojavni obliki, ki prehajata druga v drugo ob 
določenih pogojih (Ščuka, 2007). Zato je ločevanje neločljivega zelo nepraktična stvar. Človek 
je celota in tako ga moramo tudi obravnavati. Tudi, ko gre za reševanje težav, ne moremo deliti 
posameznih delčkov človeškega organizma. To je prvo temeljno načelo pri gestalt pristopu.  
 
VSAKO DOGAJANJE OPREDELJUJE POLARNOST 
 
Vse, kar obstaja na svetu, se spreminja. Nič ni popolno, dokončno in večno. Vse nenehno niha 
med dvema poloma. Čistih skrajnosti ne more biti, ne more biti nekaj skrajno dobro ali slabo, 
ampak je vse mešanica enega in drugega (Ščuka, 2007). Tukaj pregovor, da ima vsaka palica 
dva konca, še kako drži. Tako moramo obravnavati tudi otroke, ki so razpeti med obema 
poloma. Ne moremo trditi, da so skrajno pridni ali skrajno uporniški, ampak so vedno oboje. 




Ščuka (2007) navaja, da lahko večpomenskost razložimo s sliko bele vaze na črnem ozadju, ki 
je lahko tudi slika dveh črnih obraznih profilov, usmerjenih drug proti drugemu. Odvisno je 




različne socialne predstave in odraščamo v različnem okolju, ki nas sooblikuje.  Vsakomur zato 
velja pustiti njegovo stališče, prepričanje. Socialno okolje je pa tisto, ki oblikuje posameznika 





Gestalt pristop pojmuje človeka ali življenje kot dogajanje v polju. Polje dogajanja pa 
oblikujejo ozadje in liki. Ozadje določa, kaj naj nek lik predstavlja. Ozadje je biološki, socialni, 
kulturni in duhovni motiv oziroma okvir za neko dogajanje, ki ga oblikujejo liki v polju, ki pa 
niso nujno osebe ali predmeti. Lik je torej vse, kar pritegne pozornost in izstopi iz ozadja v 
polju. Vsak lik, ki izstopi iz ozadja izzove čustveni odziv in to omogoča zavedanje. Od motivov, 
oblikovanja ozadja in dosedanjih izkušenj bo odvisno, ali bo nek lik postal osrednji, ostal 
obroben ali se bo umaknil v ozadje. Polje pa predstavlja središče naše pozornosti (Ščuka, 2007). 
Kot primer lahko navedem sebe. Ozadje je pri meni zastavljeno magistrsko delo, liki v polju so 
delovni prostor, računalnik. Vso to dogajanje pa oblikuje osnovni gestalt. Lahko torej rečemo, 
da življenje ne obstaja, ampak se dogaja. 
 
TUKAJ IN ZDAJ 
 
Ščuka (2007) trdi, da je mogoče opazovati in spremljati samo dogajanja, ki potekajo v 
sedanjosti. Preteklosti in prihodnosi ni mogoče opazovati v sedanjosti. O njih lahko le 
sklepamo. S tem ne trdimo, da preteklost ali prihodnost nista pomembni. Tudi preteklost je 
treba raziskovati, vendar na podlagi preteklih dogodkov lahko le sklepamo potek razvoja v 
sedanjosti. Gestalt temelji na opazovanju celote, brez namenov znanstvenega raziskovanja 
vzrokov za opazovanje dogajanja. Zato ne vključuje vnaprejšnjih domnev in predpostavk. 
Gestaltist se ne sprašuje, zakaj, ampak kako se nekaj dogaja tukaj in zdaj. Odgovor je seveda 
subjektiven, saj je odvisen od osebnostne naravnanosti. Le odgovor na vprašanje, zakaj je lahko 
objektiven, vendar pa ne pripada življenjskemu dogajanju. Seveda analitiki lahko gestaltistom 
očitajo neznanstvenost, vendar pa lahko obratno tudi gestaltisti očitajo neživljenjskost.  
 
OZAVEŠČENOST TRENUTNEGA DOGAJANJA 
 
Osebnost človeka je preplet telesnega, duševnega in duhovnega, to pa ni samo prepletanje 
objektivnega s subjektivnim, ampak tudi z metafizičnim (duhovnim). To se zdi na prvi pogled 
neznastveno in težje sprejemljivo, vendar zelo pomembno, da lahko človeka obravnavamo 
celostno. Tu moramo omeniti tudi pojem ozaveščenosti, kar dosežemo s pomočjo stika s seboj. 
Ozaveščenost se nanaša na neko trenutno dogajanje. Tu so pomembni organi za stik, to so gibala 
ter čutila. Vzpostavljanje stika s seboj osebi omogoči pozornost in zbranost. Ko je pozoren in 
zbran, lahko ozavesti trenutno dogajanje. Oseba se izogne pozornosti takrat, ko učenje doživlja 







Kot osebnost se je človek pojavil zelo pozno. Star je komaj nekje milijon let. Vsi sesalci, ki so 
mu telesno podobni, so starejši. Opice, ki so človeku najbolj podobne, so stare 20 milijonov let. 
Življenje na zemlji se je začelo pred nekaj miljardami let, človek obstaja nekaj milijinov let, 
zato lahko brez premisleka rečemo, da je na začetku svoje razvojne poti. Da je preživel, se je 
moral v preteklosti (in se mora tudi v sedanjosti) ves čas prilagajati in učiti. Nagonski vzorci so 
začeli kopneti, nadomeščali pa so jih z učenjem pridobljeni vzorci. Človek se je začel tudi 
telesno razvijati in prilagajti okolju, razvil pa je tudi jezik. V zadnjih letih je tudi tehnologija 
napredovala, vendar humana antropologija med svoja osnovna načela prišteva vezanost na 
človeka, ne na znanost. Človek je namreč veliko več kot pa le znanstveno bitje (Ščuka, 2007). 
 
FILOZOFIJA VZHODA IN ZAHODA 
 
Gestalt pristop vedno skuša poiskati vzorednice med njima. Zavrača enostransko tolmačenje in 
delitve. Nasprotja je potrebno združevati v neke nove celote. Se pa filozofija vzhoda in zahoda 
nekoliko razlikujeta, vendar ju ne bomo podrobno opisovali. Na vzhodu ne ločujejo materije 
od duhovnosti, kot to počnemo na zahodu (Ščuka, 2007).  
 
 
1.3 IZBIRA GESTALT PRISTOPA 
 
Preden začnemo, bi radi povedali zgodbo o znanstveniku, ki se je prišel poučit k učitelju zena 
o tej filozofiji. Učitelj mu je postregel s čajem in nalil skodelico do roba in čez. Znanstvenik je 
takoj pripomnil, da v polno skodelico ne more doliti čaja. Učitelj pa mu je odvrnil, da je tako 
kot skodelica čaja on poln predsodkov in domnev, ter da mu potem ne more pokazati zena, 
dokler ne izprazni svoje posode. Vsega v svetu ne moremo dokazati in znanstveno razložiti. 
Znanost se takoj izogne vsemu, kar ni merljivo. Če pa hočemo človeka vzeti kot celoto, prepleta 
materije in energije, v njem ostane merljivega bore malo (Ščuka, 2007). 
 
Kot učitelji in trenerji se na treningih in v šoli soočamo z različnimi situacijami, ki jih moramo 
reševati na način, da se mi nekaj naučimo iz tega, predvsem pa otroci ali mladostniki. Kako 
ukrepati, je lažje reči kot storiti. Ni nobenega pravila za to. Igrajo pa pomembno vlogo pri tem 
naše izkušnje, ki so včasih celo bolj dragocene kot pa samo znanje o določeni športni panogi 
ali predmetu. Najprej se moramo zavedati, da kot ljudje ne vemo prav dosti, to kar vemo je le 
kapljica v morje. Tako se moramo obnašati tudi pri delu z mladimi, kjer nismo vzvišeni in 
pomembni zaradi nekaj več informacij, ki jih imamo. Spodaj smo dodali, česa se naj učitelj ali 
trener drži pri delu z otroki in kaj je potrebno razumeti pri našem delu, če se poslužujemo gestalt 
pristopa. 
 
Za gestalt se pri delu z otrokom odločamo tudi zato, ker se bo pri tem naučil: 




 soočati se z resničnostjo, ne bežati v odpore ali obrambno vedenje; 
 preverjati nove izzive in se s poskusom o njih prepričati, ne le o njih govoriti; 
 izraziti, pojasniti, opravičiti, podajati svoja doživljanja, ne pa pretvarjati se; 
 odločati se odgovorno po načelu hočem – nočem, ne siliti se po načelu moram; 
 ozavestiti sedanje dogajanje, pa naj bo ugodno ali neugodno; 
 sprejemati se takega, kot v resnici smo (Ščuka, 2007). 
 
Načini, da pridemo k večjemu zavedanju otrok:  
 slikanje, risanje svojih občutkov in doživljanja, 
 vaje potovanja skozi domišljijo,  
 vaje za zaznavanje sebe in drugih, 
 gibanje, ples, evritmija, meditacija, 
 igre različnih vlog,  
 pogovor v krogu, pisni pogovor,  
 opazovanje slike, dramatizacija, vaje v tišini (Baltić, 2016).  
 
Učenje je sestavljeno iz dveh samostojnih delov: iz poučevanja in na drugi strani iz učenja. Ne 
moremo reči, da se samo učenec uči, učitelj pa samo poučuje, saj to ne bo držalo. Komunikacija 
ima pri tem pomembno vlogo, ki lahko proces učenja vadečim približa. Tudi poslušanje pri 
komunikaciji igra pomembno vlogo. Bistvo procesa učenja je odnos med trenerjem in vadečim 
in ostaja enak ne glede na starost otrok. Trener lahko na treningih uporabi številne tehnike pri 
vodenju in usmerjanju vadečih. Kaznovanje in sramotenje sta dve najbolj neučinkoviti tehniki, 
saj spodbujata odpor in maščevalnost. Dober odnos med trenerjem in vadečim naj je zato odprt, 
direkten, pošten, vsak naj je prepričan, da ga drugi ceni, oba naj se zavedata vzajemne 
odvisnosti, da vsak lahko raste in razvija svojo kreativnost, individualnost in zadovoljevanje 
potreb. Prvi pomemben korak je, da sprejmemo otroke take, kot so, kar jim omogoča 
spremembe. Drugi pomemben korak pa je poslušanje, predvsem aktivno poslušanje. Pedagogi 
morajo sprejeti čustva otrok takšna, kot so in ne taka, kot bi naj bila. Spoštovati morajo 
privatnost vsakega učenca (Gordon, 1996).  
 
Nezaželeno je: 
- razlaganje in teoretiziranje, 
- ocenjevanje in dajanje sodb, 
- vsiljevanje pomoči in informacij, 
- govorjenje o odsotnih članih skupine in 
- fizično nasilje ali kakršenkoli pritisk na druge (Lamovec, 1995). 
 
Pravila za dajanja neogrožujočih povratnih informacij: 
- nanašajo naj se na vedenje in ne na osebnost; 
- uporabljaj opise in ne sodb; 




- osredotoči se na tukaj in zdaj; 
- govori o svojih zaznavah in čustvih; 
- ne vsiljuj povratnih informacij; 
- ne dajaj preveč povratnih informacij, ampak le toliko, kot jih drugi lahko sprejmejo (Lamovec, 
1995).  
 
Trenerji se moramo zavedati, da smo le mi sami tisti, ki smo zmožni kontrolirati svoje vedenje. 
Ponujamo določene informacije, vendar so otroci tisti, ki se odločajo, kako bodo informacije 
uporabili in katere informacije bodo asimilirali, zato vsiljevanje naših prepričanj in mnenj ne 
vpliva dolgoročno dobro na otroke. Trener naj zato samo vodi in usmerja, naslanja naj se na 
sodelovanje, ustvarja naj zaupanje otrok, širi navdušenje (Glasser, 1998). 
 
Nobenega vsiljevanja po načelu »moraš« in nobenega nasilnega tlačenja neprebavljive učne 
snovi v spominske centre, saj bi tako učenje pomenilo pranje možganov in psihično nasilje. 
Vsako učno dogajanje naj poteka po načelu »hočem – nočem«, saj je le tedaj možno sprejeti 
neko novo znanje kot sebi lastno, ga torej asimilirati. Le taka naveza omogoča medsebojno 
zaupanje in je edini fiziološko možen način prevzemanja novega oziroma spreminjanje starega 
(Ščuka, 2009).  
 
Avtokratsko, ukazovalno vodenje, brez posluha za otroke, ima lahko predvsem veliko težav v 
kasnejših obdobjih otrokovega življenja. Kakovost dela lahko trenerji dvignemo z ustreznim 
vodenjem mladih športnikov. Bolj kakovostno vodenje vpliva tudi na napredek otrok. Doseči 
moramo motivacijo otrok, ki pride od znotraj in ne od zunaj. Če trener upošteva zadovoljevanje 
igralčevih potreb, jih razume, bodo ti delali bolj zavzeto. Tudi otroci imajo v življenju težke 
trenutke in pomembno je, da jim prisluhnemo. Trener mora biti pripravljen v pogovor o mnenju 
otrok. Vedno naj pove svoje argumente in tudi prisluhne argumentum otrok. Otroke spodbuja 
v samoocenjevanje, saj so oni sami odgovorni za svoj napredek. Tega otroci ne dojamejo čez 
noč, ampak gradimo skozi leta. Trener je zadolžen za spodbujanje ustvarjalnosti in kritično 
razmišljanje.  
 
Da bo delo kakovostno mora biti: 
 spodbudno delovno okolje, da bodo igralci zaupali trenerju; 
 dajanje smiselnih nalog, ki spodbujajo otrokov razvoj in osebno rast; 
 spodbujanje igralcev k samoocenjevanju in opazovanju sebe. 
 
Dobro je, da trenerji pred začetkom treningov natančno povedo, kaj od njih pričakujejo, kakšna 
pravila imamo na treningu, ki veljajo za vse, tudi za trenerja. Dela na treningu trener ne more 
opravljati namesto njih, lahko pa jih usmeri v iskanje rešitev, če potrebujejo pomoč zaradi 
nedoslednosti in nezbranosti. Ne glede na njihovo vedenje, jih ne kritiziramo ter silimo v nekaj, 





Trenerji si lahko pomagamo tudi z naslednjimi vprašanji, ki jih zastavljajo po treningu otrokom, 
ti pa odgovore pišejo v svoj dnevnik. Lahko jih postavljamo tudi takrat, ko nastopijo težave v 
zbranosti.  
 Kako ocenjuješ učenje: kot zadolžitev, obveznost ali kot prisilo?  
 Kako se počutiš ob lastni nedoslednosti oziroma neizpolnjenih dogovorih?  
 Se ob šibkih točkah zalotiš pri tihem “prigovarjanju sebi”? 
 Kaj misliš, ti je vaja pomagala pri tvojem napredku in je smiselna? 
 
 




Gestalt spada v okvire humanistične psihologije. Gestalt pristop se je razširil na številna 
področja, uporaben pa je tudi pri trenerjih in učiteljih, ki ga lahko uporabijo za delo na sebi ali 
pri spodbujanju večje ustvarjalnosti otrok, reševanju konfliktov in stresnih situacij, ki jih v 
športu ali šoli ne manjka (Lamovec, 1995).  
 
Temeljna pravila gestalt pristopa so:  
- bodi tukaj in zdaj; 
- daj prednost čustvom in senzornemu doživljanju; 
- izražaj se direktno; 
- bodi sam svoj gospod; 
- poskusi nekaj novega; 
- vse, kar delaš, je del tebe (Lamovec, 1995). 
 
Gestalt nima jasne teorije osebnosti. Pomenilo naj bi težnjo, da uresničimo sebe. V ospredju je 
optimizem in premišljeno izbrane rešitve. Neustrezne so v evoluciji človeka propadle. 
Človekovo osebnost označuje prepletanje treh razsežnosti. Te pa so telesna, duševna in 
duhovna. Gestalt jih poimenuje tudi organizem, ego in self. To je razvidno tudi s Slike 1, kjer 
ni pomembno, kje leži kateri krak trikotnika. Trikotnik lahko obrnemo kakorkoli želimo. Te tri 
razsežnosti so nujne za razumevanje gestalt pristopa, zato jih bomo v nadaljevanju tudi opisali. 








Slika 1. Tri razsežnosti, ki poimenujejo človekovo osebnost. Povzeto po Ščuka, V. (2007). Šolar 
na poti do sebe. Radovljica: Didakta. 
 
Na  Sliki 1 so prikazane tri razsežnosti, ki gradijo človekovo osebnost in so tudi neločljivo 
povezane. Ker gre za celostni pristop in za preplet objektivnega s subjektivnim, je vseeno, kako 
postavimo trikotnik. Osebnost je bivanje in dogajanje hkrati in so zato vse tri razsežnosti 
enakopravne.  
 
Telo (organizem) je skupno živalim in ljudem ter je najstarejša razsežnost. Telo je s čutili samo 
po sebi nezavedno, zavedanje pa omogoča duševnost. V telesu potekajo energetski procesi, ki 
imajo tudi razvojno nalogo, zato so pa potrebni tako veliki možgani kot jih človek ima. 
Pomembna so tudi čutila, preko katerih se kaže potreba navzven kot ugodje ali neugodje. Po 
uspešno opravljeni dejavnosti sledi sprostitev, ki ga človek doživlja kot ugodje. Vendar človek 
včasih pretirano sledi užitkom kot razumu. Treba je razumeti, da je človek še na začetku svoje 
razvojne poti (Ščuka, 2007).  
 
Duševnost (ego) je razvojno mlajša razsežnost od telesa. Iz tega izhajata čustvovanje in 
mišljenje, ki sta medsebojno povezani. Duševnost daje telesu zavest. Centri za čustvovanje se 
nahajajo v srednjih možganih. Čustvovanje je podlaga razmišljanja in učenja, zato se najlažje 
učijo tisti, ki sprejemajo informacije z aktivnim čustvovanjem (Ščuka, 2007). 
 
Duhovnost (self) je najmlajša razsežnost. Daje možnost zavedanja sebe, doživljanja. Omogoča 




odgovornost, svobodo in ustvarjalnost. Duhovnost je proces vzdrževanja sebe kot osebnosti, 




Za žive organizme je značilen proces, ki mu rečemo samouravnavanje. Omogoča vzdrževanje 
ravnovesja med notranjostjo telesa in zunanjim okoljem. Organizem je povezan z okoljem, zato 
lahko normalno deluje le, če okolje nudi ustrezne možnosti. Samo takrat lahko organizem 
zadovolji svoje potrebe. Samouravnavanje je torej uravnavanje odnosa z okoljem. Ta se 
uravnava sam po sebi. Biološke potrebe kot so dihanje, hrana, voda, spanje, dobi človek iz 
okolja. Samouravnavanje pa lahko poteka tudi na zavestni ravni, kar je tudi vloga gestalta. Če 
se človek zaveda svojih želj, potreb, lahko to ravnovesje ohranja na optimalni ravni (Lamovec, 
1997). 
 
Načela samouravnavanja nastajajo skladno z evolucijo kot pozitivne izkušnje in se zapisujejo 
v genetski material. Gre za uravnavanje notranjega ravnovesja in zadovoljevanje potreb. Nanj 
lahko vplivamo, kot smo prej omenili, tudi zavestno. Samouravnavanje se sproži, ko obstaja 
neka potreba in želja, da se jo zadovolji. Ta načela veljajo tudi za učenje. Otroci brez učenja ne 
morejo preživeti, saj so preslabo genetsko opremljeni. Zato tu nastopijo odrasli, ki jim dajo 
svoje izkušnje in znanje (Ščuka, 2007).  
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Slika 2. Samouravnavanje. Povzeto po Ščuka, V. (2007). Šolar na poti do sebe. Radovljica: 
Didakta. 
 
Na Sliki 2 je prikazano samouravnavanje katerega koli delovanja (npr. učenje) v normalnih 
okoliščinah. Vodoravna črta prikazuje mejo med ugodjem in neugodjem. Vse nad njo je ugodje, 
pod njo pa neugodje. Vsaka dejavnost učenja se začenja s čustvenim neugodjem, njena uspešna 





Zdrav organizem spontano izbira iz okolja tisto, kar mu omogoča rast, nepotrebne stvari pa 
zavrže. Zavrta energija se preusmeri navznoter takrat, kadar pritisk iz okolja prevlada 
samouravnavanje organizma. To pa povzroča napetosti in onemogočanje zadovoljevanje 
potreb. Tako postaja organizem pasiven in se enostransko prilagaja s čimer pa je porušena 
njegova svoboda izbiranja (Lamovec, 1997). 
 
Spodaj je razložena shema, ki ponazarja stopnje zdravega organizmičnega pretoka. Kasneje pa 
je naveden tudi opis s primerom. 
 
Prekontakt:   
(priprava)                        
1. stopnja – dražljaj, ki ga spodbudi neka biološka potreba in ga telo zazna kot čustveno 
neugodje, ki sproži pozornost in zavedanje te biološke potrebe. 
 2. stopnja – naraščanje napetosti, ker se neugodje poglablja in narašča ostrina zavedanja te, 
še neizpolnjene  biološke potrebe (frustracija potrebe). 
3. stopnja – energetski preboj, ki ga pogojuje neugodje: odločitev je dokončna, motiv za akcijo 
je jasen. Za zagon pa potrebuje pogum, moč in voljo. 
 
Kontakt:       
premaga  
(stik)                                
4. stopnja – začetek aktivnosti pomeni začetek reševanja problema, da premaga  
neugodje. Za posameznika pa pomeni stik z okoljem delo in napor. 
5. stopnja – soočanje z realnostjo in prevzemanje odgovornosti za dejavnost v teku, saj je stik 
z okoljem trden, delo pa postaja načrtovano in smiselno. 
6. stopnja – preverjanje izbrane rešitve, ki hkrati pomeni posvetovanje z drugimi, morebitno 
spreminjanje in prilagajanje dejavnosti, popravljanje napak. 
 
Pokontakt:   
tudi  
(zaključek)                       
7. stopnja – zadovoljitev potrebe in s tem rešitev zastavljene naloge pomeni  
novo pridobljeno znanje (izkušnjo), ki osmisli opravljeno delo in napor.  
8. stopnja – novo ravnovesje z okoljem daje občutek ugodja, zadovoljstva in sreče, saj je cilj 
dosežen, potreba zadovoljena, problem rešen, gestalt zaključen. 








1.4.1 SAMOURAVNAVANJE IN UČENJE  
 
Gestalt zagovarja odnos do šolarja brez potrebnega razburjanja, prigovarjanja, prisile, 
moledovanja. S pridigami ne bi ničesar dosegli. Kot smo ugotovili, je potek učenja za človeka 
zelo pomemben, saj mu to nudi preživetje, zato ga opisujemo s primerom v nogometu. 
 
Tudi Goleman (2010) daje samouravnavanju pomembno vrednost, saj pravi, da je odlaganje 
zadovoljitve neke potrebe prvo pravilo za izpolnjevanje vsakega cilja. Pravi, da če smo 
sposobni doživeti čustveni izliv, imamo neverjetne možnosti za izjemno učinkovitost na 
katerem koli področju. Ljudje, ki obvladajo to spretnost, lahko dosežejo večjo storilnost in 
učinkovitost. Čustveni inteligenci daje izjemen pomen in pri tem ne zanemarja IQ-ja. Vendar 
pa nam čustvena inteligentnost daje zmogljivosti, kot so spodbujanje sebe in kljubovanje 
frustracijam, nadziranje vzgibov in odlaganje zadovoljitve, obvladovanje razpoloženja in 
sproščanje stisk, ki zavirajo sposobnost razmišljanja, vživljanja v čustva drugih in upanje. 
 
1. Dražljaj  
 
Dražljaj se pojavi ob porušenju ravnovesja, nakar se pojavi potreba po njeni vzpostavitvi. 
Potreba je izražena kot lik, vendar je na začetku še neprepoznaven, ker so tukaj tudi drugi liki. 
Jasnost lika bo odvisna od oblikovanja ozadja. Novo gibanje sprejema mirno, saj nima 
neugodnih izkušenj ob vstopanju novih likov v polje (Ščuka, 2007).  
Trening: Otrok se preobleče v športno opremo, nato pride v garderobo trener. Počasi se umiri 
in pripravi na trening. Zaveda se, da se je trening pričel. 
Zastoj: Otrok z mislimi ni na treningu – te mu namreč uhajajo drugam. Ne počuti se dobro, 
strah ga je, ne posluša trenerjevih navodil. 
 
2. Naraščanje napetosti  
 
Gre za eno izmed najbolj pomembnih stopenj, kadar govorimo o učenju. Še vedno gre za 
priprave na proces učenja, ki bo potekal na treningu. Napetost se počasi stopnjuje, liki pa so 
vedno bolj prepoznavni. Otrok se mora naučiti izriniti nepomembne like v tistem trenutku in se 
osredotočiti na osrednjo potrebi, da najbolje opravijo naloge na treningu (Ščuka, 2007). 
Trening: Trener posreduje napotke za trening in tudi potek treninga, otroci so pozorni in sledijo 
razlagi. Otroci ozavestijo dogajanje. 
Zastoj: Otrok ne ozavesti dogajanja in tudi ne sledi trenerjevi razlagi, zato tudi ne ve, kaj bomo 
na treningu počeli. Postaja nemiren in prestrašen. Začne dvomiti vase, da je ta naloga preveč 
zahtevna zanj. 
 
3. Energetski preboj 
 
V tej fazi se oblikuje miselna predstava za reševanje nogometnih nalog. Če je otrok dovolj 




optimistično naravnan, samozavesten, pogumen, bo brez težav vstopil v stik z zastavljenimi 
nalogami, ki mu jih naloži trener (Ščuka, 2007).  
Trening: Otrok je poln radovednosti, kako se naučiti na primer varanja z zunanjim delom 
stopala, zato se odloči, da se ga želi naučiti in bo nalogi kos. Motiv za učenje je radovednost.  
Zastoj: Otrok ne ve, kako bi se naloge lotil, je zelo neodločen in si ne upa izvesti ponovitev. 
Učenje doživlja kot neprijetno, zato se nalogam tudi upira.  
 
4. Začetek dejavnosti 
 
Otrok ob ustrezni energentski opremi prične izvajati dejavnost z vso vnemo, saj se zaveda 
napora učenja, kar ga ni strah, ker ima delovne navade in je dovolj vztrajen. Sposoben je 
opravljati dejavnosti, ki so primerna njegovim letom in biti potrpežljiv (Ščuka, 2007).  
Trening: Otrok izvaja npr. varanje z vso vnemo, trenerja sprašuje o pravilnosti izvedbe in 
dodatnih informacijah. Varanje z zunanjim delom stopala mu predstavlja izziv, ki se ga z 
zadovoljstvom loti. 
Zastoj: Otrok se nalogi izmika in opravi čim manj ponovitev, saj ga je strah nepravilnih izvedb.  
 
5. Soočanje z okoliščinami:  
 
Človek je socialno bitje, zato ves čas išče tudi potrditve s strani drugih. Otroci niso prepričani 
v svoje izvedbe, zato se pogosto ozirajo na trenerja. Želijo nasvet, pohvalo, ki jih spodbudi za 
nadaljnjo delo (Ščuka, 2007). 
Trening: Otrok sprašuje ostale vrstnike o njihovih izvedbah, posluša njihove nasvete in napotke.  
Zastoj: Otrok v zadanih nalogah ne vidi veliko smisla. Naloge ne želi izvajati ali jo izvaja z 
odporom.  
 
6. Preverjanje izbrane rešitve 
 
Otroci dobivajo zaupanje vase tako, da jih spodbujamo. Trenerji in učitelji so samo tisti, ki 
otroke usmerjajo in ne učijo. Otroci se učijo sami (Ščuka, 2007).  
Trening: Otroci želijo pridobljeno znanje preizkusiti tudi v igri, ki so normalne okoliščine. Pri 
tem išče spodbudo trenerjev.  
Zastoj: V varanje z zunanjim delom stopala otrok sicer vloži veliko časa, vendar ga izvaja 
površno in ne zna povezati v celoto. Tesnoba zato narašča, učenje doživlja kot neugodje. Novo 
naučene naloge pa si ne želi in ne upa preizkusiti v igri.  
 
7. Zadovoljitev potrebe 
 
Stik v tej fazi ni več potreben, saj je potreba zadovoljena. Otroci doživijo občutek lagodja, 
počutijo se samostojne. Postanejo veliko bolj samozavestni (Ščuka, 2007). 
Trening: Naučil se je novo varanje, ki ga bo lahko uporabljal v igri. To mu daje polno mero 




Zastoj: Otrok novega varanja ne obvlada, zato izgublja stik s seboj. Začne iskati izgovore za 
njegov neuspeh in kriviti druge. Do treningov lahko dobi odpor, zateka se v odmike. 
 
8. Novo ravnovesje  
 
Otrok si po naučeni nalogi zasluži počitek in tudi pohvalo. Ta je velikega pomena, večja od 
darila. Potrebno je razumevanje otrok, da se ne učijo za nagrade. Potrebna pa je beseda, pohvala 
(Ščuka, 2007).  
Trening: Otrok je zadovoljil potrebo, je v pričakovanju novih tehničnih elementov, ki se jih želi 
naučiti. Komaj čaka na novo raziskovanje neznanega.  
Zastoj: Naloga ni uspešno zaključena, zato tudi potreba ni zadovoljenja. Potreba mu daje 
občutek tesnobe. Otrok je preveč potrt in energetsko preslabo opremljen, da bi bil nalogi kos. 
Učenje zasovraži.  
 
0. Plodna praznina 
 
Gre za stanje navideznega mirovanja, kjer so vse možnosti za ustvarjanje. Mirovanje je 
navidezno, saj pravo mirovanje pomeni zastoj (Ščuka, 2007).  
 
REŠEVANJE ZASTOJA OTROK S POGOVOROM 
 
Ker smo trenerji in učitelji pogosto v situacijah, kjer otroci doživljajo zastoj, je naša prva 
naloga, da to sploh opazimo in potem znamo tudi pravilno ukrepati, tako da se z njim 
pogovorimo o njegovem polju dogajanja. Seveda je pogovor treba prilagoditi njegovi starosti 
tako, da nas razume, kaj mu želimo sporočiti. 
 
Polje mu lahko predstavimo kot gledališki oder z ozadjem, igralci, ki prihajajo pa so liki. Otroka 
povprašamo, kaj mu v konkretni situaciji predstvlja lik in kaj ozadje. Če za ozadje izbere nov 
nogometni element, ki se ga učimo, potem bo imel pri učenju težave. Vprašamo ga tudi, kaj 
predstavlja njegov lik. Pripraviti ga moramo tako daleč, da sam ugotovi, katero je zanj 
najprimernejše ozadje in liki. Tudi preveč likov ne sme biti v ospredju, saj se možgani lahko 
osredotočijo samo na eno stvar naenkrat (Ščuka, 2007). Nadaljevali bomo z opisom frustracije 




Frustracije nastopijo slej ko prej. Brez izjem. Prvo, kar je pomembno, da se zavedamo, da 
predavanj o frustraciji tisti trenutek nobeden ne potrebuje. Gre za povsem normalno dogajanje, 
ki je sestavni del druge stopnje samouravnavanja. Otrok ima občutek nelagodja, vendar je to 
pomemben del procesa učenja, saj potrebuje to stisko, da spet najde ravnovesje. Nekatere 
življenske potrebe se zadovoljijo same od sebe, nekatere pa moramo zadovoljiti zavestno. Te 




čimer pa se ustvari ustrezen energetski naboj, ki vodi k zadovoljitvi potrebe. Tako lahko 
zaključimo, da je frustracija na začetku neke dejavnosti obvezna in nujna. Stiska je le 
kratkotrajna, nenasilna in rešljiva. Ne smemo enačiti stiske z mučenjem, ki bi slabo vplivalo na 
osebnost otrok (Ščuka, 2007). V stiski urimo predvsem potrpežljivost, ki je v materialističnem 
svetu zelo težavna za otroke in tudi starše. Predvsem je frustracija naporna za razvajene otroke, 
ki nimajo razvitih ustreznih osebnostnih lastnosti, da bi se zoperstavili stiski in jo poskušali 
rešiti. Predvsem starši so zadolženi, da otrokom ne napravijo življenja preveč lagodnega, brez 




Naslednja pomembna faza pri učenju pa je seveda motivacija. Ščuka (2007) pravi, da  
motivacija izhaja iz latinske besede movere, ki pomeni gibanje. Motivacijo opredeljujemo kot 
stanje, ki da pobudo za neko vedenje. Samo motivi pa niso dovolj za vzdrževanje vedenja, 
ampak mora biti prisotna tudi radovednost, potrebe, hotenje, socialne zahteve, naklonjenost, 
prepričanja in vrednote. 
 
 
Slika 3. Človekove lastnosti, ki oblikujejo neko dogajanje. Povzeto po Ščuka, V. (2007). Šolar 
na poti do sebe. Radovljica: Didakta. 
 
Slika 3 naj olajša predstavo o človekovih lastnosti, ki naj bi oblikovale okvir nekega dogajanja. 
Prirojeni motivi se močno spreminjajo in so vezani na gibalna in čutna dogajanja oziroma na 
nujne biološke potrebe. Radi zdrsnejo iz zavesti, zato se navzven kažejo kot nagoni, zato je 
pomembno, da jih ozavestimo, saj je takrat večja verjetnost, da so pod miselnim nadzorom. 
Zavestna motivacija pa je skupek z vzgojo pridobljenih motivov, ki naj bi usmerjali prirojene 




na podlagi vedenjskih vzorcev, ki mu jih ponujajo odrasli. Motivi torej oblikujejo naše vedenje. 
Od njih je odvisno oblikovanje ozadja polja in likov, o katerih smo prej govorili. 
 
 




Po navadi je več potreb hkrati. Vadeči jih pa mora najprej ozavestiti in presoditi njihovo 
namembnost. Najbolj tiščijo tiste potrebe, ki so bolj izrazite. Te niso nujno najbolj pomembne. 
Sam se pa odloči za tiste, ki jim bo dal prednost. Naenkrat pa se lahko ukvarja le z eno potrebo. 
Pri izbiri potreb pa je lahko v pomoč tudi trener, če je seveda odnos z njim sproščen, ustvarjalen. 




Brez čustev si težko oblikujemo jasne miselne predstave. Zato lahko rečemo, da učenje spremlja 
tudi izrazito čustveno dogajanje, ki pa je odvisno od trenerjevega pristopa. Sproščenost, 
izraznost in odprtost omogočajo najboljše učenje, zato je pomembno, da trener ustvari tako 




Ta je odvisna od genetskih značilnosti, zdravstvenega stanja, telesne zdržljivosti, načina vzgoje, 
čustvenih značilnosti, socialnega okolja, dosedanjih izkušenj. Kaže se kot zavest, volja, 
vztrajnost. Energetski naboj oblikuje tudi temeljne zmožnosti, kamor prištevamo varnost, 




Osnova vsemu je možganska dejavnost. Endorfinski receptorji v možganih so npr. bolj dejavni 
pri izpostavljenosti dogajanja, ki ga otrok doživlja kot neugodje, občutek ugodja pa temelji na 
dejavnosti dopamina. Ugodje pa je mogoče doseči le z naporom. Nekateri otroci si preveč 





Brez samoobladovanja težko izpeljemo kako nalogo, saj je treba usmeriti pozornost in biti 
zbran. Pozornost moramo usmeriti v zastavljeni cilj in ohraniti miselno pozornost. 
Samoobladovanje potrpežljivosti v stiski je mogoče uriti s pomočjo odraslega, ki ima določena 




slabih navad (sladkarij). Na primer vsak dan pojemo samo eno čokoladico, čeprav jih je na mizi 




Simboli so dražljaji, ki se pojavijo v možganih, kjer jih možganski centri zaznajo kot gibalno 
kretnjo, sluh, dotik, vonj, okus. Nekateri so že vgrajeni v genetske zapise, večina pa jih 
oblikujemo z učenjem. Seveda pa morajo dogovorjeni simboli biti predstavljeni na vedno enak 




Polarizacija omogoča, da otrok prepozna sporočilno vrednost zaznave. Ta niha med obema 
skrajnostma, saj je lik lahko enkrat lenoba, drugič pridnost. Moraliziranje in vzgojna 
enostranskost ni življenska. Življenje je razgibana spremenljivost med skrajnimi lastnostmi. 
Vsak zastoj pomeni motnjo, tako pohlep po uspehu in lenoba (Ščuka, 2007). 
 
STIK S SEBOJ 
 
Stik s seboj je bistven, če želimo nadzirati svoje telo. Odmik se zgodi, ko izgubimo stik s seboj. 
Odmik se zgodi, ko je neka stvar nezanimiva, neprivlačna. Pozoren stik pa onemogoča vdor 
odmika (Ščuka, 2007). Stik pomeni, da dogajanje ozavestimo, da se vprašamo, kje smo, kaj se 




Otrok se mora naučiti ozvestiti, kako sprejema posredovane informacije. Šele, ko jih sprejme s 
kritično presojo, lahko rečemo, da jih asimilira. Ne sme jih prevzeti kot introjekcije, saj se jim 




Ščuka (2007) navaja, da v kasnejši dobi otroštva začenjamo odkrivati in spoznavati sebe. 
Iščemo smisel sebe in življenja. Ta razvoj se pričenja z enajstim letom starosti, kasneje pa se 
pojavijo tudi vprašanja, povezana z duhovnimi vsebinami (Kdo sem in kako se spreminjam?). 
 
 
1.5 MOTNJE SAMOURAVNAVANJA 
 
Otroci in mladostniki se velikokrat znajdejo v težavi, ko se pojavijo motnje samouravnavanja. 
Tukaj ne pomaga, da se začnemo ukvarjati z iskanjem vzrokov in krivcev, saj s tem niso nikoli 




katerem smo pisali nekoliko prej. Ozadje mora predstavljati jasen cilj in namen. Šolar naj sam 
določi tudi like. Otroci slabo zaznavajo starše, ki so preveč storilnostno naravnani in ves čas 
posegajo v njihovo osebnost. Polje zato postaja nejasno, liki so slabo oblikovani, potrebe pa 
slabo prepoznane (Ščuka, 2007). Na takšne posege staršev se otroci odzovejo različno, kar je 
prikazano tudi na Sliki 4. Zdrav otrok se bo odločil za boj, zato bo tudi vztrajal pri svojem. 
Kadar ga bo strah napetosti, se otroci odločijo za beg. Umik v lagodnost je tretji način, ko starši 
opravijo vse naloge namesto otrok. Naslednji odziv je prisila, ko otrok odrasle doživlja kot 
nepopustljive in stroge, celo prestroge. Pri zatiranju pa starši otroke potiskajo v skrajno nemoč, 
malodušje in obup.  
 
 
Slika 4. Krivulja samouravnavanja z najbolj pogostimi odkloni. Povzeto po Ščuka, V. (2007). 
Šolar na poti do sebe. Radovljica: Didakta. 
 
Boj : dobra frustacijska toleranca, pogum, odločnost, odgovornost, vztrajnost  in volja do dela.  
Beg: pomanjkljiva frustracijska toleranca, strah pred napori, neodgovornost, odpor do dela. 
Lagodnost: neustrezna vzgoja, zlasti popuščanje, razvajanje, nedoslednost in lenoba. 
Prisila: nizek energetski naboj, neodločnost, nerazumevanje učne snovi, nejasni motivi. 




1.6 STIK S SEBOJ IN OKOLJEM 
 
Stik je sposobnost prepoznavanja sebe in svoje okolice. Stik in odmik pomenita večno 
razgibanost in težnjo po iskanju vedno novih poti. Prav tako človek išče vedno stik s seboj, saj 
je družbeno bitje. Stik je torej ustvarjalno dogajanje v polju, saj ne gre le za iskanje ravnovesja, 





1.6.1 ČUTILA KOT ORGAN ZA STIK 
 
Naše možgane, ki so pomembni tudi pri ozaveščanju čutil, sestavljajo živčne celice, nevroni. 
Ti so med seboj povezani v zapleteno mrežo. Hranijo jih glialne celice. Imamo nekje od 10 do 
1000 milijard živčnih celic. Razlike so zaradi velikosti možganov in predvsem števila 
nevronov. Iz nevrona izhajajo živčno vlakno, akson, in krajša vlakna, dendriti. Informacije med 
nevroni potekajo preko sinaps, ki jih je nekje med 20 do 200 bilijonov. Dendriti sprejemajo 
signale od drugih živčnih celic. Preko aksona in njegovih vej ter preko sinaps pridejo do drugih 
nevronov. Signali se prenašajo električno po aksonih in dendritih, po sinapsah pa kemično (s 
pomočjo nevrotransmiterjev). Skoraj polovica živčnih celic se nahaja v gubah skorje velikih 
možganov. Nevron je pomemben gradbeni element pri vseh možganskih dejavnostih, saj s 
svojo sestavo telesa celice, dovodnega dendrita, aksona, po katerem potuje impulz in sinaps, ki 
posredujejo stik z drugo živčno celico, predstavlja bistvo miselnih procesov. Možgani torej 
služijo preživetju. Pomembni so pri čutnih vtisih v telesu, gibanju, nadzorovanju življenjsko 
pomembnih funkcij (dihanje, presnova, razmnoževanje). Povezani so tudi z višjimi 
možganskimi funkcijami, kjer gre za zaznavanje, spomin, predstave, mišljenje, hotenje, govor, 
učenje in smotrno ravnanje (Bambeck in Wolters, 1995). Možgani tekom let starajo. Vendar 
staranje možganov ni samo težava starejših, ko se začne upad kemičnih snovi. Velik vpliv na 
staranje možganov ima naš življenjski stil, možgani so namreč zelo prilagodljivi. Človeški 
možgani so sestavljeni iz približno 200 milijard živčnih celic. In ko so te živčne celice napete 
ter polne električnega potenciala, je najbolj primeren čas za učenje. Na ta način se krepijo tudi 
zanke v naših možganih. Prva zanka je zavestno gibanje, da se lahko premikamo. Druga zanka 
predstavlja sklepanje in mišljenje. Potem je pomembna čustvena zanka, ki je povezana z motivi. 
Imamo veliko čustev in s pomočjo čustvene zanke jih lahko obvladujemo. Zadnja pa je socialna 
zanka, še posebej pomembna v tem času, saj so mladi veliko časa pred elektronskimi 
napravami. Zato lahko govorimo o digitalni demenci, ki nastopi že pri mladih, ko upadejo 
možganske sposobnosti. Tudi potrošništvo je slabo vplivalo na razvoj možganov. Z 
življenjskim slogom lahko zmanjšamo hitrost staranja možganov. Primerna telesna aktivnost, 
branje knjig, počitek in sprostitev, ustrezna prehrana, druženje z ljudmi in bližnjimi ter 
ustvarjanje (Ščuka, 2018). V nadaljevanju bomo opisali čutila, ki jih nadzorujemo preko 
zavestne misli in predstavljajo stik s telesom. 
 
Čutila v našem telesu so zadolžena za posredovanje informacij iz okolja v obliki čutnih zaznav, 
gibala pa jo nato predelajo v neko aktivnost. Starejša so čutila na blizu, kamor uvrščamo tip, 
okus, voh. Mlajša pa so čutila na daleč, kamor spadata vid in sluh. Čutila so povezava med 
gibali in živčnim sistemom. Gibala spremenijo v gib, tisto, kar prej čutila zaznajo. Čutila imajo 
vse živali. Dražljaji iz zunanjega sveta se močno filtrirajo, saj zavestno zaznamo le delček 
vsega. Predvsem tisto, kar je pomembno za naš obstoj. Čutila so posebej pomembna prav za 
otroke s posebnimi potrebami, saj se stik s seboj in z okoljem lažje vzpostavlja prav s pomočjo 
čutil in ne preko razuma. Nekatere čutne zaznave so vezane na bližino, zato jih imenujemo tudi 
čutila na blizu. Sem spadajo okus, vonj, tip. Vendar se človek pogosteje nanaša na čutila na 




razvoj človeka, saj so omogočile razviti najbolj osnovne psihosocialne potrebe. Torej je nujno, 
da jih spodbujamo že pri najmlajših (Ščuka, 2014). 
 
Poleg prej omenjenih čutil imamo v telesu druge čute, ki zaznavajo stanje v našem notranjem 
in zunanjem okolju (receptorji za ravnotežje, receptorji za hladno, toplo in raztegnjenost mišičja 
želodca). Tako lahko rečemo, da je čutilo organ, ki je specializiran, da nam posreduje podatke 
o točno določenem dražljaju. V čutilih nastanejo informacije, ki se kot vzburjenje prenesejo 
naprej po vlaknih do možganov (Anselme, Perilleux in Richard, 1999). 
 
 
1.6.2 TIP KOT OSNOVA OBČUTKA VARNOSTI 
 
Sveta enostavno ne moremo razumeti, če ga prej ne zaznamo z mrežo čutil. Začeli bomo pri 
čutilu za tip, ki je tudi najstarejše. Zelo dobro je razvito tudi pri razvojno nižjih živalih. Tip je 
povezan s kožo, kjer se nahajajo čutnice za tip. Namen kože je med drugim tudi varovalni, saj 
varuje telo pred kemičnimi, toplotnimi, mehaničnimi poškodbami, sevanjem, okužbo, 
izsušitvijo. Zato je tudi mastna, prekrita z voskom. Seveda pa preko kože in potem živčevja 
potekajo informacije iz zunanjega okolja do možganov. V koži so tudi čutnice za tip, za toplo 
in hladno ter za bolečino. Prav čutnic za bolečino je v koži največ, in sicer štiri milijone, ki so 
najbolj na gosto razporejene na čelu, podlahteh in na prsih. Sledijo čutnice, zadolžene za tip, ki 
jih je nekje en milijon. Največ jih je na ustnicah, na nosu in blazinicah prstov. Gosto so 
razporejene tudi v koži prsnih bradavic, ušesnih mešic, zunanjem spolovilu, koži zadnjika in 
ob sklepih. Kot zadnje pa so čutnice za toplo, ki jih je 250.000 in najmanj čutnic za hladno, le 
30.000. Zavedati se moramo, da so otroci nekoliko bolj občutljivi na dražljaje kot odrasli, saj 
je njihova koža tanjša in bolj nežna (Ščuka, 2014).  
 
Tip je povezan s čustvenim doživljanjem v srednjih možganih (limbični sistem), kjer se 
nahajajo centri za čustvovanje. Čeprav se na tip človek veliko manj zanaša kot na vid in sluh, 
ima bistveno vlogo pri razvoju osebnosti pri ozaveščenosti (avtorefleksija) in doživljanju sebe.  
Čutila torej predstavljajo organ, s katerim imamo stik z okoljem, koža pa je prvi organ za stik 
s seboj. Svoje telo otroci najprej spoznavajo preko kože, s čutnicami za dotik, bolečino. Te 
omogočajo zaznati ne samo bolečine, ampak tudi dotik, srbenje, mokroto, oljnost, ostrost, 
pritisk. Dojenček že v maternici zaznava s pomočjo dotika stene maternice kot varnost. To ne 
poteka na zavedni ravni. Tudi sesalni refleks dojenčka se spodbudi že v maternici, ko zaznava 
svoje telo in se s prsti dotika ust in obraza. Čutila na daleč ob rojstvu še niso dobro razvita, zato 
se po porodu pojavljajo predvsem gibi, ki jih je uporabljal v maternici. Otrok je na začetku 
svojega življenja zelo učljiv, to je pa odvisno tudi od čutnih in čustvenih dražljajev. V začetku 
je pomembno materino naročje, kjer se razvije pogum in občutek varnosti in ne strah. To je 
značilnost vseh sesalcev. Tudi Sigmund Freund je bil prepričan, da novorojenčki želijo 
materino naročje zaradi hrane, a so kasneje dokazali, da zaradi potrebe po varnosti. Opravili so 
tudi poskus na opicah. V kletko so postavili opico, narejeno iz žice in z mlekom ter eno iz 




varnosti bolj pomemben. Dotik je zelo pomembno čutilo ob rosjtvu in odraščanju, saj otroci 
tipajo predmete in ljudi. Čutilo pa lahko kasneje v življenju zakrni, če ga manj uporabljamo in 
ga ne spodbujamo (Ščuka, 2014).  
 
 
1.6.3 OKUS KOT OSNOVA SPREJEMANJA ODLOČITEV  
 
Naslednjo čutilo je okus, ki ga prav tako uvrščamo med čutila na blizu. Tega človek zapostavlja 
in ga vedno manj ozavešča. Je pa pomemben, saj omogoča, da če se snovem približamo z usti, 
lahko glede na okus določimo, če bomo stvar pojedli ali ne. Kot prvi primer lahko navedemo 
dojenčke in materino dojko, kjer dojenček v večini primerov zaznava kot ugodje in potešitev 
lakote. V večini primerov zato, ker se v zadnjih letih vse pogosteje dogaja, da dojenček zavrne 
materino dojko zaradi različnih razlogov (Ščuka, 2014).  
 
Drugače pa imajo dojenčki zelo razvit čut za okus, celo tako dobro, da znajo ločiti materino 
mleko od mleka drugih žensk. Okus mu tudi omogoči, da v telo vnese tiste stvari, ki mu bodo 
koristile. Seveda pa to preverja z okušanjem. Tega se mora naučiti v otroštvu. Zato otroku tudi 
ne vsiljujemo hrane, ampak pustimo, da se otroci sami odločajo ali bodo v danem trenutku 
hrano vnesli ali ne. Sam se mora naučiti sprejemati odgovornosti za svoje odločitve, čeprav se 
sliši to smešno pri teh letih, vendar ima to velik vpliv v nadaljnjem življenju (Ščuka, 2014).  
 
Ljudje imamo v telesu nekje 10.000 okušalnih borbončic in s pomočjo njih ločimo štiri osnovne 
okuse, ki so slano, kislo, sladko, grenko. Največ borbončic se nahaja na jeziku, nekaj pa na 
mehkem nebu, jezičku, grlu in žrelu. Čutnice se nenehno obnavljajo, saj jih močni okusi 
uničujejo. Zlasti uničujoče delujeta nikotin in kokain. Po 45. letu starosti pa okus slabi, saj je 
okušalnih borbončic vedno manj. Kot smo prej omenili se največ borbončic nahaja na jeziku, 
kar mu daje tudi značilno barvo. Na vsakem delu jezika zaznavamo malo drugače. Na konici 
jezika zaznamo sladko, na korenu grenko, kislo in slano pa zaznamo na robu jezika. K 
zaznavanju okusov pa pripomore tudi slina, ki s svojim razstapljanjem snovi prenese 
informacije do borbončic, zato lahko zaznamo tiste snovi, ki se raztopijo v slini. Tiste, ki se ne 
raztopijo v slini, so zato brez okusa (žlahtne kovine). Pomembna je tudi temperatura pri kateri 
zaznavamo hrano. Tako sladko najbolj izrazito zaznamo pri temperaturi 35 °C, grenko pa pri 
veliko nižjih 10 °C, kar lahko zaključimo s sklepanjem, da so nam ledena živila manj sladka 
kot topla. Različen je tudi čas, po katerem zaznamo sladko ali grenko - prvega že po treh 
sekundah, drugega pa komaj po osmih (Ščuka, 2014).  
 
Okus je povezan tudi s čustvi (ugodjem in neugodjem). Sladko povzroči ugodje, grenko pa 
ravno nasprotno, neugodje. V nizkih koncentracijah pa doživljamo kot ugodje tudi kislo. Zaradi 
tega se pojavljajo tudi zlorabljanje živil, ki povzročajo ugodje, kar vodi pogosto tudi v 






1.6.4 VOH KOT ZASNOVA ČUSTEV  
 
Še zadnje čutilo je voh, ki prav tako sodi med čutila na blizu. Najbolj je razvit pri nižjih živalih. 
Tako metulji zaznavajo partnerje po vonju na 11 km razdalje. Vonj je bolj občutljiv čut od 
okusa, zato bi se tudi ljudje lahko prepoznavali po vonju, vendar je to v tem času nemogoče 
zaradi številnih dišav s katerimi zakrijemo lasten vonj (Ščuka, 2014).  
 
Znanstveniki ugotavljajo, da je vseh vonjav 170.000, a jih človek prepozna le nekaj tisoč. Po 
navadi razvrščajo vonjave v sedem osnovnih skupin: 
cvetne: vijolica, jasmin, vrtnica, lipa, melisa, nagelj, bezeg; 
sadne: jabolka, pomaranče, limone, jagode, maline, ananas; 
začinjene: žajbelj, muškat, poper, bazilika, meta, česen, sivka; 
smolnate: terpentin, bor, brin, kadilo, kafra, smol;. 
osmojene: katran, zažgano meso, nafta, tartufi, tobak; 
jedke: kis, amoniak, znoj, seč, varikina, ocetna in druge kisline; 
gnilobne: trohnoba, fekalije, gnoj, kozel, dihur, merkaptan. 
 
Razvrščene so od najprijetnejših do najbolj smrdečih. Za najbolj neprijeten velja vonj po 
merkaptanu (podoben vonju zelenih smrdljivk), ki ga zavohamo že v nizkih koncentracijah in 
ga zato iz varnostnih razlogov dodajajo gospodinjskemu gorilnemu plinu (Ščuka, 2007).  
 
Dojenčki s pomočjo vonja zaznavajo svojo mater, zato morajo te biti pozorne, da ne menjavajo 
kozmetičnih sredstev, saj jo lahko otrok pri dojenju zavrne. Voh se z leti ne slabša, se pa 
poslabša v času prehlada. Ženske imajo bolj izostren voh od moških. En procent ljudi vonja 
popolnoma ne zaznava. Za vonjave je zadolžena sluznica v zgornjem delu nosne votline, kjer 
se nahajajo vohalne celice, obdane s sluzjo. Pri okusu traja nekaj časa, da ga zaznamo, voh pa 
zaznamo takoj. Tip, voh, okus so povezani s čustvovanjem. Dražljaj pride v srednje možgane 
iz vohalne sluznice. Centri za ta čutila so blizu centrov za čustvovanje, zato smo prej navedli, 
da so povezana s čustvi. Voh je povezan tudi z občutkom ugodja in neugodja. Treba je skrbeti, 
da ga razvijamo. Zato, kadar smo z otroki v naravi, jih spodbujamo, da zaznavajo vonjave in 
jih ozavestijo. Pozorni so, kako te zaznave vplivajo na njihovo čustveno dogajanje. Zaznavanje 
morejo ubesediti, izraziti z mimiko. Doma pa je zaželjena uporaba različnih eteričnih olj. Otroci 
naj so pri prehladih priča inhalaciji z mentolom. Za sproščanje lahko uporabimo toplo kopel z 
dišečo soljo. Savna pomaga pri odplavljanju presnovnih snovi. V prostorih uporabimo 
izparilnik z eteričnimi olji za boljše počutje, vzdušje. Pri preprečevanju depresije pomaga ročna 
masaža z oljem madljev, pšeničnih kalčkov (Ščuka, 2014). 
 
 
1.6.5 VID KOT ZASNOVA RAZUMA  
 
Prvo čutilo, ki ga uvrščamo med čutila na daleč, spada vid. Gre tudi za čutilo na katerega se 




sprejmemo s pomočjo vida, 15 % preko sluha, ostalo si pa delijo voh, tip in okus (Ščuka, 2014). 
Vid je najbolj povezan z možgani med vsemi prej naštetimi čutili zaradi notranjih slik kot 
pretežni del vidnih zaznav. Svetloba uravnava tudi naš biološki ritem. Zaznamo pa izključno 
stvari in predmete, od katerih se odbija svetloba. Zaradi različne porazdelitve svetlobe vidimo 
različne barve. Oko je organ vida, ki ima lečo, preko katere se slika lomi na mrežnico. V 
mrežnici so paličice in čepki. Paličice so pomembne za ostrino vida, čepki pa, da ločimo barve. 
Mrežnica je povezana z več milijonom živčnih vlaken s centri za čustvovanje (Ščuka, 2014).   
 
Človek prepozna nekje 150 do 200 različnih barv. Ampak ne prepoznamo vsi enake odtenkov 
na enak način. Barvni spekter barv je mavrica, ki zajema barve vijolična, indigo, modra, zelena, 
rumena, oranžna in rdeča. Kromoterapevti tem barvam pripisujejo naslednje lastnosti: 
 vijolična: občutek otožnosti in žalosti; 
 indigo: pomiritev, spodbujanje intuicije; 
 modra: večja notranja odzivnost, zbranost, mir, umetniška izraznost; 
 zelena: pomiritev, potrpežljivost v stiski, upanje, ohranjanje zdravja; 
 rumena: notranja moč in optimizem; 
 oranžna: umska in telesna dejavnost, spolna sla, optimizem, sprostitev; 
 rdeča: krepi samozaupanje, odpravlja tesnobo in lenobo (Ščuka, 2007). 
 
Tako kot človeški organizem se tudi ostrina vida razvija. To poteka nekje do drugega leta 
starosti. Če bi v tem času otroku samo za en dan prekrili oko, bi povzročili trajne okvare vida. 
Globinski vid se izostri po 10. letu starosti. Starši morajo biti zadolženi, da preverjajo vid otrok 
s sledenjem predmetov in osredotočanjem. Da se vid razvija, je treba upoštevati naslednje: da 
smo zbrani, mirni, radovedni ter potrpežljivi. In ker smo v zadnjih letih zelo tehnološko 
napredovali in se pri vsaki hiši nahaja tudi vsaj ena televizija, otroci veliko časa presedijo za 
elektronskimi napravami. Televizijski programi, risanke pa niso najbolj primerne za otroke iz 
vidika, ker se na zaslonu pojavlja preveč pojav, ki se prehitro pojavljajo in izginjajo. Najbolj je 
za otroka primerna narava. Vizualni mediji so zaradi številnih informacij utrujajoči za naše oči 
zaradi številnih dražljajev (Ščuka, 2007).   
 
 
1.6.6 SLUH KOT ZASNOVA ČLOVEČNOSTI 
 
Še zadnje čutilo v vrsti je sluh. Pri človeku je še posebej pomemben zaradi povezave z govorom. 
Človek je tudi edino živo bitje, ki se rodi s krikom, kar nakazuje že na to, da se bo sporazumeval 
z govorom. Ima pa človek, če ga primerjamo z živalmi, dokaj slabo razvit sluh. Je pa zelo 
pomemben pri besedni komunikaciji. Tudi, ko uporabljamo vid, se moramo zavedati, da smo 
videno besedo najprej slišali in izgovorili. Na svetu se je razvilo veliko različnih jezikov za 
sporazumevanje, ki pa imajo veliko podobnosti. Razlikujejo se le v oblikovanju glasov, po 





Osnova govora so ritem, harmonija in melodija. Vsak jezik se nekoliko razlikuje po teh 
značilnosti in dojenček se jih uči že v maternici. Takrat zaznavajo tudi ritem srca matere, kar 
jim daje občutek varnosti. Zato so najboljše pesmi s podobnim ritmom, kot je bitje srca (Ščuka, 
2014). 
 
Možgani se razvijajo zelo hitro in s tem se hitro razvija razvoj govora. Do 1. leta starosti otroci 
razumejo do 60 besed, do 3. leta pa že več tisoč. Hitrejši razvoj govora pa se pojavi po 3. letu 
starosti, ko otroci doživijo večji napredek in začnejo že tvoriti daljše stavke ter bolje razumejo 
slovnico. Za materinščino so otroci motivirani, pozorno poslušajo besede in si jih zapomnijo. 
To pa ne drži vedno za tuje jezike, ki se jih moramo brez genetske osnove učiti (Ščuka, 2014). 
 
 
1.7 STIK PREKO GIBAL 
 
Za razliko od rastlin si nekatera živa bitja niso sposobna tvoriti organskih spojin, zato imajo 
omogočeno gibanje, da jih najdejo v naravi. Med ta živa bitja spada tudi človek. Spadamo med 
odprte sisteme. Čutila uporabljamo za zaznavanje okolja, gibala pa za odziv. Gibanje se lahko 
učimo in ga prilagajamo, delno pa je tudi nagonsko uravnavano. Vendar je teh gibov pri človeku 
vedno manj. Več jih je na začetku našega razvoja, ko se pojavljajo določene kretnje za dosego 
cilja, nato pa gibi postajajo vedno bolj ozaveščeni in namenski. Sem uvrščamo tudi kinestetične 
sposobnosti, kamor sodijo različni receptorji za zaznavanje telesa (Ščuka, 2007). 
 
Osnovne psihomotorične sposobnosti so hitrost, gibljivost, moč, preciznost, koordinacija. In 
prav te motorične sposobnosti mora otrok uriti že v otroštvu, saj lahko takrat tudi najbolj vpliva 
na njihov razvoj v kasnejšem obdobju. Če jih zgodaj ni razvil, lahko pusti to ogromne posledice 
v odrasli dobi, ki se kažejo med drugim tudi kot slabše motorične sposobnosti. Seveda pa na 
gibanje ne sme pozabiti tudi v mladnostništvu in odrasli dobi. Slabša gibalna razvitost je lahko 
tudi podedovana, vendar je bolj pogosta zaradi lagodnega načina življenja, ki ga imamo. 
Gibanje namreč pogojuje njegove učne sposobnosti (Ščuka, 2007). 
 
Gibalno slabše razvite otroke seveda najhitreje odkrije učitelj športne vzgoje ali pa tudi trener, 
čeprav moramo vedeti, da se v klube vpišejo po navadi tisti, ki so bolj motorično razviti, ni pa 
nujno. Znaki neokretnosti so lahko naslednji: 
- otročje vedenje pri igri, ne razume navodil in nima predstav; 
- spremljajoči gibi pri sestavljenih in vzporednih gibih,; 
- pri prevalu naprej obleži na hrbtu; 
- pri gimnastičnih vajah gibi niso ritmični, skladni; 
- strah pred višino in plezanjem, slabo povezovanje gibov rok in nog; 
- težave pri vajah ravnotežja; 
- strah pred telovadnim orodjem; 





Tem otrokom je treba obvezno stvari prilagoditi in jih poskušati razviti do te mere, da bodo 
samozavestni pri ukvarjanju s športom. Ihan (2004) trdi, da na odpornost proti nalezljivim 
boleznim ugodno vpliva predvsem zmerna aktivnost, medtem ko naprezanje in treniranje do 
mišične bolečine, zlasti pri daljšem obdobju, slabi naš imunski sistem. Med hudim intenzivnim 
naporom se sproščajo hormoni, ki so vzrok za slabše delovanje imunskega sistema. Hud napor 
ob spremljanju tekmovalnosti je za organizem velik stres. Povečana koncentracija kortizola pri 
takih naporih zavira delovanje imunskih celic. Negativen vpliv lahko traja še nekaj ur po 
naporu. Tudi pomanjkanje glutamina v krvi povzroči upad imunskih funkcij. Ta je namreč 
pomembno hranilo za imunske celice, ko se borijo proti mikrobom. Mišice ga pri velikem 
naporu začnejo porabljati zase, zato ga v krvi začne primanjkovati. Pri krajšem telesnem naporu 
se imunska sposobnost poveča, ne glede na to, ali je intenzivnost zmerna ali huda. Po hudem 
in dolgotrajnem naporu pa sledi upad teh imunskih sposobnosti. To imenujemo odprto okno, 
ko smo bolj dovzeti za okužbe, zlasti dihal. Pomaga pa zmerna telesna aktivnost, predvsem 
ljudem, obremenjenim z nevrotičnimi in travmatičnimi predstavami. S pomočjo športa 
postanejo usmerjeni v sedanjost.  Ljudje tudi lažje premagujejo duševne obremenitve in 
ustrezneje izbirajo rešitve. 
 
 
1.8 STIK PREKO ČUSTEV 
 
Vsi sesalci se čustveno odzivajo na določene situacije. Bolj so bitja razvita, močnejši so tudi 
odzivi. Tako izražamo različna čustva od strahu, jeze do veselja. Edina razlika je, da živali teh 
čustev ne ozavestijo. Predpogoj za čustvovanje so bile pri človeku roke, ko se je začela v 
razvoju pojavljati pokončna drža in so roke postale imenitno orodje. Najprej so se začela 
pojavljati osnovna čustva, ki so jeza – strah, veselje – žalost, presenečenje – gnus. V zadnjih 
milijonih letih pa se je razvilo še veliko drugih kombinacij. Čustva so najmočneje vezana na 
možgansko deblo in telo kot pa možgansko skorjo in razum, zato vidimo, da se pri čustvenih 
reakcijah odzovemo tudi s telesnimi gibi. Čustva so pomembna tudi za mišljenje, saj v 
možganih omogočajo vzpostavljanje vedno novih povezav, zato brez čustev, učenje ni mogoče. 
Čustva so pomembna, saj uravnavajo tudi prilagoditve na pogoje okolja. Neustrezne 
prilagoditve sprožijo neprijetna čustva, ustrezna pa prijetna (Ščuka, 2007).  
 
Premočna čustva lahko povročajo kronični stres, saj je večja budnost telesa, ker ni vključen 
razum, zato pa se preko hipotalamusa in hipofize dražijo centri v možganski skorji. Od tu naprej 
pa lahko jeza vodi v sovraštvo in nato do tragedij, ki jih živali niso zmožne tako kot človek.  
Nestrpnost in premišljen način zavajanja sta značilna le za človeka. Tako lahko vidimo, da so 
čustva pri učenju in mišljenju zelo pomembna, vendar pa so po drugi strani tudi zelo 
nezanesljiva. Pogosto so nepremišljena in nenačrtna, zato lahko sprejemamo napačne odločitve. 
Tako lahko zaključimo, da morajo vedno sodelovati z razumom, saj so v nasprotnem primeru 





Čustveno opismenjevanje moramo vključiti tudi v treninge. Vadečega moramo naučiti 
prepoznavati lastna čustva in način oblikovanja miselnih predstav o vsem, kar se dogaja v njem 
in zunaj njega. Tako bo znal ustrezno ukrepati v določenih situacijah. Izzive pa bo reševal 
spretno ter brez strahu. Čustveno bolj inteligentni so tudi bolj ustvarjalni. Potlačena čustva 
lahko namreč sprožijo psihosomatske motnje in bolezni.  
 
Čustvovanje je precej bolj skrivnostno od mišljenja in vedenja. Čustva so pogosto tista, ki nas 
ne izpustijo iz primeža nezaželenih vedenjskih in miselnih vzorcev, zato se ključ za spremembe 
skriva v poznavanju čustev in njihovo razumevanje. Enostavno so nam čustva bila dana in imajo 
določeno korist, saj jih drugače ne bi imeli. Namen in pomen čustev: čustva so zadolžena, da 
vključijo razum in telo, da se spoprimeta z eno od nalog, ki je v tistem trenutku najbolj 
pomembna. Tudi vsak dogodek, ki sem nam vtisne v spomin, spremljajo močna čustva. Kadar 
ne čutimo, je, kot da ne obstajamo. Temeljni cilj čustev je, da povečamo možnost preživetja in 
nadaljevanje vrste ter naše boljše delovanje. Čustva kot vir informacij: poleg fizičnih, telesnih 
in organskih potreb ima še človek potrebo po odnosih, povezanosti. Če so potrebe zadovoljene, 
čutimo ugodje. Neprijetni občutki nas pogosto pripeljejo do čustev. Ni pa to vedno nujno. 
Glavni namen čustev je posredovanje informacij o sebi, okolju in drugih. Zato je pomembno 
biti v stiku s svojim telesom in občutki, da jih znamo pravilno razvozlati. Čustva so ključni 
element odnosov: človek ne more obstajati sam, nujne so povezave z drugimi ljudmi in 
okoljem. Tudi tu je pomemben pretok informacij preko čustev. Vzroki za čustva so lahko 
različni med kulturami, način aktiviranja in delovanja pa je enak. To pomeni, da je v nas 
genetsko zapisano in se prenaša med generacijami. Že v preteklosti se je človek moral znajti v 
bližini z drugimi, razbrati njihove namene in se nanje ustrezno odzivati za večje preživetvene 
možnosti. Čustvena inteligenca: izraz je vpeljal Daniel Goleman. Izraz nakazuje, da na čustva 
lahko imamo vpliv. Razum lahko pomaga razvozlati namen čustev in njihova sporočila. 
Aktivira lahko voljo in pogum za premagovanje strahov. A vse to še zdaleč ni vedno dovolj. 
Iluzija nadzora razuma nad čustvi: čustva še vedno niso prilagojena kontroli razuma. Zakaj je 
tako? Zaradi edine resnične komunikacije na podlagi kretenj, mimike in čustev. Če bi bila pod 
kontrolo razuma, bi jih lahko popolnoma zaigrali. Takrat bi lahko s pretvarjanjem odlično 
uspevali, na koncu bi goljufali vsi in takrat bi bile posledice usodne. Umeten vljudnostni 
nasmeh tako ni isti kot iskren. Drža, energija in mimika telesa so različni. Igralci na odru, ki so 
v igranju čustev boljši, so usmerjeni v kontrolo mišic s pomočjo metode Stanislavskega, ko si 
igralci zamislijo čustveno nabiti dogodek v njihovem življenju. Lahko bi rekli, da ta čustva niso 
popolnoma pristna in tudi zaigrana ne. Vsako čustvo je tudi povezano z delovanjem telesa, z 
bitjem srca, izločanjem sline, drhtenjem, solzenjem, potenjem (Gašperlin, 2016).  
 
Šest temeljnih čustev 
 
Čustev, ki jih poznamo je veliko, vendar jih je le šest tistih temeljnih. To so veselje, jeza, strah, 
žalost, presenečenje in gnus. Razlikujejo se pri ljudeh glede na moč in intenzivnost. Čustva, kot 






Stanje: Vse je v redu, si na varnem, si sprejet, razumljen. 
Navodilo: Nadaljuj, sprosti se in uživaj.  
Energija: Pozitivna energija. 
 
Veselje po navadi spremlja tudi smeh. Lahko ga opišemo kot refleks, ki prinaša sproščenost. Je 
tudi oblika za sporazumevanje. Veselje je čustvo, ki nas preredko obišče. Starši pogosto 
prihajajo utrujeni iz službe, razigrani in veseli otroci pa za njih predstavljajo nepotreben hrup. 
Kako bodo potem lahko iz srca veseli, če se njihova čustva zatrejo? Ta občutek neprimernosti 
potem otroci nosijo vse življenje. Potem pa imamo na drugi strani družine, kjer se vse vrti samo 
okrog veselja. Starši so pozitivni in nasmejani. Otroci takrat ne upajo razkriti, kaj se dogaja v 
njih ob slabih dneh, saj ne želijo biti nesprejeti. Zato si nadanejo masko ter se pretvarjajo, kar 




Stanje: Dogaja se ti krivica, stvari ne potekajo po tvojih željah. 
Navodila: Zavaruj se, postavi se zase, če tega ne zmoreš, se umakni.  
Energija: Močan naboj pozitivne energije za ukrepanje in aktivno delovanje. 
 
Tudi jeza je zelo pomembno čustvo in ne samo negativno, kot ga opredeljujejo, ampak nam da 
pogosto energijo in moč za spremembe. Ne smemo zamenjevati jeze z odzivi na naša stanja, 
kot so kričanje, obtoževanje, loputanje z vrati. Mogoče jih je res povzročila jeza, vendar je po 
navadi strah tisto čustvo, ki sproži eksplozijo nasilja. Jeza nas napolni z energijo in nas naredi 
ustvarjalne. Za spremembe v življenju pa potrebujemo močno energijo. Jezo zato moramo 
sprejemati kot normalno čustvo, ki je potrebno v našem življenju. Nekateri višek svoje osebne 
rasti pojmujejo takrat, ko jih nič ne more razjeziti, kar je verjetno mogoče v kakšnih budističnih 
samostanih, umaknjenih od stresov, v zahodnem svetu pa je to težko. Jezo pogosto doživljamo 
kot slabo, ker se velikokrat tudi straši na otrokovo jezo odzovejo z večkratnikom svoje jeze. 
Zato začnemo razvijati vzorec in tehnike, da se ji izognemo. Jeza nam v življenju s svojo 
energijo daje neko temeljno trdnost, da nismo prepuščeni drugim, zato je nujno, da sprejmemo 
svojo in jezo drugih. Jeza ni namenjena, da premagamo druge, ampak da zaščitimo sebe. Če jo 
uporabljamo v ta namen, z njo ni čisto nič narobe. Jezo moramo zaznati, prepoznati in razumeti, 
če želimo, da nima negativnih, škodljivh posledic za nas in druge. Zato bomo najbolj zreli 
takrat, ko bomo jezo zaznali, jo razumeli in njeno energijo uporabili tako, da bo koristna za nas 




Stanje: Si v nevarnosti, nekaj te ogroža. 




Energija: Negativna, kadar je navodilo v smer upočasnitve in pozitivna in adrenalinska ob 
usmerjanjem v beg.  
 
Tudi za strah velja prepričanje, da strahu ne smemo pokazati, če ga že doživljamo. Tako starši 
vztrajno zatirajo čustva otrok. Vendar se strahu ne rešimo, temveč si ta poišče novo pot 
izražanja. Prav tako kot vsa ostala čustva tudi strah nosi določeno sporočilo, ki ga ne smemo 
spregledati. Strah ima svoj namen in mora biti neprijeten. To pa ne pomeni, da mora biti 
ogrožajoč in neznosen. Ne sme se spremeniti v trpljenje. Se pa pogosto to zgodi, ko natančno 
ne zaznamo sporočila. Zdrav strah nas ne bo pretirano oviral pred dogodkom, ki je za nas zelo 
pomemben. Ni nujno, da strah nosi vedno enaka sporočila. Pretiran strah se utrjuje tekom 
odraščanja, zato je pomembno, da se z njim spoprimemo, saj nas v nasprotnem primeru lahko 




Stanje: Nečesa, kar ti veliko pomeni, ni več, ni tako, kot bi želel, da je. 
Navodilo: Poslovi se, sprejmi, kot je, opusti. 
Energija: Neprijetna in negativna. V redkih primerih tudi topla in prijetna, če smo manj 
usodnim dogodkom kos. 
 
Gre za eno izmed čustev, ki se jo zelo otepamo, saj povzroča neprijetne občutke v telesu. Kot 
ostala čustva, ima tudi žalost svoj namen v našem življenju. Življenje je eno samo poslavljanje. 
Posloviti se moramo od otroštva, mladosti, bližnjih, sprejeti, da česa ne zmoremo več. Pri 
izgubah imamo dve možnosti. Lahko se vržemo v prvo brezno in končamo ali pa vztrajamo in 
poskušamo sprejeti izgubo. Zato je tudi neprijetna. Če bi bila prijetna, bi z lahkoto sprejeli in 
se prepustili. Če želimo otroka razviti v zdravo osebnost, moramo začutiti njegovo žalost  in ne 





Stanje: Tega nisem pričakoval. 
Navodilo: Odvisno od situacije. 
Energija: Neprijetna ali prijetna.  
 
Čustvo, ki se pojavi ob dogodkih, ki jih nismo pričakovali. Pojavi se lahko tudi ob vonju, zvoku, 
dotiku, pogledu. Poznanih je več različnih vrst presenečenj. Sem uvrščamo nepričakovano 
presenečenje, napačno pričakovano presenečenje. Poznamo še vprašljivo, osuplo in manj 
zanimivo presenečenje. Presenečenje se pogosto pojavi v povezavi z drugimi čustvi. Je pa 
dogodek tisti, ki ima vpliv na to, katero bo drugo čustvo, ki se bo izrazilo. Presenečenje se 
pogosto zamenjuje s strahom, saj sta si zelo podobna. Presenečenje se lahko pojavi v različni 




se potisnejo in razpotegnejo nazaj. Ob manj močni jakosti so pogosto tudi dvignjene in 
zaokrožene obrvi, priprta usta, široko odprte oči. Odziv na presenečenje se razlikuje glede na 
vrsto dogodka in tudi posameznika (Ekman in Wallace, 2003). 
Gnus 
 
Stanje: Neokusno, škodljivo, neprimerno. 
Navodilo: Zavrzi, ne jej, ne dotikaj se. 
Energija: Neprijetna, ustavljajoča. 
 
Predvsem koristno čustvo pri prehranjevanju, saj nas opozarja na to, kar je užitno in kar ni. 
Tako se lahko škodljivih stvarem odrečemo, še preden jih poskusimo. Gnus podobno občutimo 
in izražamo v vseh kulturah.  
 
Zaključimo lahko, da so vsa čustva v telesu z razlogom in so nujna za naše preživetje. Brez njih 
bi težko delovali, predvsem v odnosih drug do drugega. Slabih čustev ni, so samo prijetna in 
neprijetna. Ena v telesu zbudijo ugodje, druga pa tesnobo. So pa neprijetna čustva enako 
pomembna kot prijetna (Gašperlin, 2016). Na Sliki 5 vidimo tudi nekaj primerov miselnih 





Slika 5. Neučinkovito in učinkovito upravljanje s čustvi. Povzeto po Gašperlin, I. (2016). Čutim, 






1.9 STIK PREKO UMA 
 
Najpomembnejših je prvih pet let otrokovega razvoja, saj se takrat oblikujejo socialni in 
kulturni vzorci. Načini povezav živčnih mrež so odvisni od kulture. Živčne mreže pa imajo 
vpliv na naše mišljenje. V naši kulturi je značilno mišljenje od analitičnega do asociativnega in 
na koncu do celostnega. Preden začnemo opisovati značilnosti vsakega posebej, bi radi 
poudarili, da čim več je živčnih povezav, jasnejša bo neka miselna predstava. Pri manj 
povezavah bo mišljenje na nezavedni ravni. Več povezav pa omogoča ozaveščeno mišljenje. 
Vendar je treba dodati, da večina miselnih dejavnosti poteka na nezavedni ravni, kamor spadajo 
presnova, delovanje srca, dihal, prebavil. Da se vrnemo na različna mišljenja. Kot prvo je 
vzročno ali analitično mišljenje, kjer gre za vzorce, ki so temeljni in oblikujejo osnovne miselne 
predstave. Ta morajo vedno biti predstavljena na enak način, da jih otroci lahko povezujejo v 
enaka logična sosledja (jutranjo vstajanje, ritem prehrane, doslednost v dogovorih). Naslednjo 
je asociativno mišljenje. Ta je vezano na razumevanje vsebin, čustva in navade ter že privzeta 
pravila. Še zadnje v vrsti je celostno mišljenje, ki je vezano na celo telo. Pojavljati se začne v 
kasnejšem obdobju. Takrat, ko si prizadeva oblikovati prepričanja, pričakovanja in 
predvidevanje glede na njegovo osebnost. Pri celostnem mišljenju se človek začne 
samozavedati, širi svoje obzorje. Prej smo že omenili, kaj je mišljenje, sedaj pa bomo še zavest. 
Gre za najvišjo stopnjo budnosti. Omogoča prehod od zaznavanja do doživljanja, kar nakazuje 
na prehod na metafizično, zato tu govorimo o duhovnem nivoju. Doživljanje je povsem 
nadmaterialno, saj poteka izven čutnih in čustvenih zaznav (Ščuka, 2007). 
 
Ramovž (1990) navaja, da pojem doživljanje ni ustaljen strokovni pojem v antropoloških 
vedah, ampak vsakdanji jezikovni znak, ki izraža človekovo dojemanje samega sebe in 
resničnosti. Pomensko polje pojma doživljanje torej zamenjuje človekova zavest, dogajanje in 
vsebina v zavesti, celovitost, neposrednost in pomembnost. Človek se od ostalih živih bitjih 
razlikuje predvsem v kakovosti njegove zavesti. Človek se zaveda svoje zavesti. Vsakodnevno 
delovanje, ki se odvija mimo zavesti, je praktično naučeno in je poniknilo v nezavedno, da ne 
obremenjuje naše zavesti. Človekova zavest je torej nosilec doživljanja. Doživljanje ni brez 
čustev, ni pa tudi zgolj čustveno dogajanje. Prav tako ni brez razumske komponente pa tudi ne 
samo golo razumevanje. Dokler ne doživljamo na primer samega sebe, soljudi, okolja, to za 
nas sploh ne obstaja. To se dogaja v narkozi med operacijo pri popolni izključitvi doživljanja. 
Doživljanje predstavlja vsebina in oblika dogajanja v zavesti, ki trenutno prevlada. Človeška 
zavest ima samodejne vzgibe, ki vsak trenutek iz nepregledne množice možnega izberejo za 
dejansko doživljanje najbolj ustrezno vsebino in dogajanje. Izberejo to, kar se zdi najbolj 







1.10 ODLOČITVE IN ODZIVI 
 
Odzivi ljudi so zelo raznovrstni. Z odzivi ves čas iščemo neko ravnovesje znotraj sebe in z 








Gibanje je osnova našega življenja. Življenje telesa je pogojeno z gibanjem, čeprav ga je človek 
zadnja leta postavil na stranski tir. Če ga že izvajamo, je povezano s tekmovalnostjo, v katerem 
gibanje nima enake vrednosti. Cilj gibanja je ohraniti stik s telesom in ga z razumom in 
duhovnostjo povezati v celoto. Tekmovalni šport se prevečkrat omejuje na krepitev le enih in 
istih mišičnih skupin, kar pripelje do nesproščenosti, poškodb. Poleg tega hitro spoznamo, da 
je življenje v tehnologiji otroke prikovalo na stole. To vpliva na držo, ki je vidno že na daleč 
sključena. Da o prekomerni telesni teži sploh ne izgubljamo besed. Prav tako so otroci omejeni 
v motoričnih sposobnostih, ki so ključne za gibanje. Opuščanje gibanja lahko potem vodi v 
različne motnje. Spodaj imamo nekaj opisanih primerov, ki bi jih morali trenerji vključevati v 
svoje treninge, otroci pa jih dosledno izvajati, saj ne glede na šport, s katerim se ukvarjajo, 
lahko pozitivno vplivajo na svojo storilnost.  
 
Aerobika je ena izmed prvih načinov gibanja. Ta je doživela večjo prepoznavnost v zadnjem 
obdobju. Gre za ritmično gibanje ob glasbi in v večji skupini ljudi. Ritem omogoča občutek 
varnosti, poveča optimizem in zavedanje telesa ter estetske predstave (Ščuka, 2007). 
 
Sproščanje s plesom prav tako omogoča večji stik telesa s samim seboj. Daje sproščujoč 
občutek in veselje do gibanja. Tako ga je treba vključevati v šolski prostor, hkrati pa lahko 
določene gibe uporabimo tudi na različnih treningih (tudi nogometnih). Ne smemo enačiti plesa 
le z zabavo in posledično z drogami, alkoholom, tobakom, ampak tudi s kulturo (Ščuka, 2007). 
 
Evritmija s plesom pomeni skladno notranje življenje. Gre za umetnost gibanja, ki se uporablja 
tudi v waldorfskih šolah. Vadeči poskuša s pomočjo evritmije ozavestiti sebe (Ščuka, 2007). 
 
Rolfanje je skovanka, nastala po ameriški terapevtki dr. Idi Rolf, ki se je z globoko in čvrsto 
masažo mišičja ob hrbtenici prizadevala doseči večjo skladnost telesne drže. Boljša telesna drža 
potem tudi bolje vpliva na delovanje možganov. Pri pokončni drži so potrebne mišice in veziva. 
Če so te nesproščene in napete, vplivajo na držo, slaba drža pa povzroča različne motnje, saj 
vpliva na delovanje telesa, tudi notranjih organov (Ščuka, 2007). 
 




Alexandrov pristop temelji na uravnavanju hrbtenice z dvigovanjem glave navzgor. Vaje 
opravljajo v dvojicah. Eden pazi pri drugem na zravnanost hrbtenice, ga opozarja in popravlja 
nepravilnost drže. Ta pristop temelji na učenju ozaveščenosti lastne telesne drže in težnji po 
izboljšanju, kar bi še kako prav prišlo šolarjem in tudi staršem ter učiteljem, ki imajo slabo držo 
(Ščuka, 2007). 
 
Dihalne vaje so prav tako pomembne kot gibanje. Zadostna količina kisika v telesu je 
pomembna za gibanje. Ločiti moramo prsno dihanje in dihanje s trebušno prepono. Pri prsnem 
dihanju se napolni zgornji del pljuč, ki je slabše prekrvavljen in je značilno za stres. Seveda se 
prsno dihanje vključi tudi pri bolj intenzivnem treningu. Potem je trebušno dihanje pomembno, 
saj je spodnji del pljuč bolje prekrvavljen, hkrati pa je izmenjava plinov boljša (Ščuka, 2007).  
 
Avtogeni trening temelji na samoprepričevanju, saj je dognano, da sta počutje in zdravje bolj 
odvisna od stališč in prepričanj kot od škodljivih vplivov okolja. Gre torej za nekakšno 
avtohipnozo, ko posameznik sam sebe prepričuje o uspehu, zmagi ali ozdravitvi. Prepričanje je 
v tem primeru pomembnejše od volje, saj temelji na domišljiskem doživljanju nekega 
dogajanja, ki ga predstavlja duhovnost, medtem ko volja temelji na razumu, ki ga oblikuje 
duševnost. Avtogeni trening je možen le, če je domišljija močnejša od razuma (Ščuka, 2007).  
 
 
Slika 6. Učenje avtogenega treninga. Povzeto po Inglis, B., West, R. (1988). Alternativna 




Slika 6 prikazuje učenje avtogenega treninga, ki ga lahko vključimo tudi v nogometne treninge. 




Živimo v času, ko postajamo vedno bolj površni in površinski pri prehrani. Vedno več je hrane, 
ki je uvožena, je škropljena s škropivi, ki ne vplivajo dobro na naše zdravje. Na videz je sicer 
privlačna, kar se pa tiče hranilnih vrednosti, pa je siromašna. Tudi zemlja, v kateri pridelujemo 
hrano, je vedno manj kvalitetna, nekatera hrana je pa pridelana tudi na način, ko sploh nima 
stika z zemljo. Vedno bolj postajamo odtujeni od sebe in narave, namesto da bi se z njo spet 
povezali, saj je hrana tista, ki nam omogoča zdravo in dobro počutje. Organizem je opremljen 
dovolj, da se sam bori proti boleznim, vendar če za to uporabljamo nekvalitetno hrano z veliko 
toksini, potem izgubi svojo moč. Poleg zemlje sta pomembna tudi čista voda in zrak. Čeprav 
mogoče vara podatek, da se je življenjska doba ljudi povečala, kar je res, je treba vedeti, da 
številne pestijo bolezni in trpljenje večji del življenja. Človek je celota, zato se tudi pri pojavi 
težav ne moremo osredotočiti samo na en organ, saj vsi delujejo povezano in so neka celota. 
Max Gerson je bil nemški zdravnik, ki je ustanovil Gersonovo kliniko, ki je zdravila različne 
bolezni (rak, astmo) s pomočjo hrane. Klinika se ne ukvarja s simptomi bolezni, ampak želi 
rešiti vzrok bolezni. Pri glavobolu lahko vzamemo tableto in glava nas neha boleti. Gre za 
reševanje simptoma. Še vedno pa nismo rešili vzroka, ki je lahko stres, ki povzroča glavobole. 
(Gerson in Bishop, 2011). 
 
Prva težava, preden sploh začnemo govoriti o hrani, je ta, da je treba poudariti kvaliteto zraka 
in vode. Zrak, ki ga dihamo in ima velik vpliv na naše počutje in zdravje ter v športu posledično 
na storilnost, je v nekaterih predelih že zelo onesnažen z izpušnimi plini avtomobilov, gorivi 
letal, izpušnimi plini tovarn. Voda je onesnažena s klorom in fluorom. Tudi tovarne izpadne 
tekočine, ki jih proizvedejo, izpuščajo v reke in jezera. Elektrosmog je pa novodobno 
onesnaževanje, kjer gre za elektromagnetno polje, ki ga ne vidimo in ga proizvajajo različne 
tehnološko napredne naprave, ki nas obdajajo. Onesnaženost pa se nahaja tudi v tleh na zemlji, 
kjer uspevajo rastline in pridelki, ki so onesnaženi s pesticidi, fungicidi, herbicidi in drugimi 
kemikalijami. Poleg tega se hrani dodajajo različni ojačevalci in arome ter aditivi, preden 
končajo na večini polic v trgovini (Gerson in Bishop, 2011). 
 
Ko se lotimo prehrane, lahko povemo, da je prevelika količina soli v zadnjih letih povzročila 
številne težave, s katerimi se soočajo ljudje. Od tega, da preobremeni ledvice, dviga krvni tlak, 
do ubijanja brbončic, zato ga je potrebno jemati vedno več in več za podoben okus, kar pa 
vpliva na prebavo. Tudi poraba mesa se je v zadnjem obdobju drastično povečala. Treba je 
poudariti, da je črevesni trakt pri človeku in drugih izrazitih mesojedcih, kot so velike mačk, 
zelo različen. Pri človeku je dolg, pri ostalih pa kratek, da se odpadni produkti lahko hitreje 
izločijo. Za človeka je zato uporabna hrana, ki je rastlinskega izvora, med drugim tudi 




vzrejene s pomočjo različnih hormonov, antibiotikov in sintetičnih stimulatorjev rasti, kar ne 
vpliva dobro na človeka (Gerson in Bishop, 2011). 
 
Začeti je treba uživati pravo hrano, takšno, ki jo naše telo potrebuje. Tako kot so tudi prstni 
odtisi ljudi drugačni, smo različni tudi po mehanizmih v telesu, zato z izkušnjami ugotavljamo, 
katera hrana je najbolj primerna za naše telo. Samo z vadbo ne moremo zagotavljati zdravja 
svojega dragocenega telesa. Telo nam ob nepravilni prehrani sporoča številne signale, kot je na 
primer zamašen nos, bolečine v sklepih, krči v trebuhu, napihnjenost. Mi smo pa tisti, ki jih 
zaznamo, če smo dovolj ozaveščeni. Naučiti se moramo poslušati svoje telo. Da preverimo naše 
zdravje, lahko naredimo tudi analizo krvi pri zdravniku ter s tem preverimo nivo vitaminov in 
mineralov. Stanje stresa lahko preverimo na biofeedback napravah. Test ELISA pa omogoča 
ogled preobčutljivosti telesa na določeno hrano (uporabimo lahko tudi kineziološki test roke). 
Vse te stvari nam pomagajo še bolj natančno podati več informacij o nas poleg lastnega 
zavedanja.  Dobro je tudi, da vodimo svoj dnevnik, kdaj se prehranjujemo in kaj jemo ter nato 
opazujemo, kako vpliva določena hrana na naše počutje (Djoković, 2013). Po mnenju 
tradicionalne kitajske medicine je vsak organ v našem telesu dnevno podvržen obnavljanju po 







Slika 7. Organi podvrženi obnavljanju po urah. Povzeto po Djoković, N. (2014). Serviraj za 
zmago. Ljubljana: Debora. 
 
Na Sliki 7 je po mnenju kitajske tradicionalne medicine vsak organ v našem telesu podvržen 
obnavaljanju v določenem časovnem zaporedju, kot je prikazano tudi na zgornji sliki.  Hrana 
je informacija, ki pripoveduje telesu, kako mora delovati. In ob nezdravi hrani so te informacije 
lahko debelost, slaba prebava, slabo počutje, srčno-žilne bolezni.  Eden izmed večjih težav v 
zadnjem obdobju je gluten. To je beljakovina, ki se nahaja v žitaricah (kruh, testenine iz 
pšenične moke, piškoti, alkoholne pijače, varjene iz slada). Problem je predvsem v tem, da so 
današnje žitarice gensko spremenjene in tako še veliko bolj škodujejo našemu organizmu. Je 
pa res, da ostaja prepričanje, da je treba zaužiti čim več izdelkov iz pšenice, saj je pridelava 
preprosta in jo podpirajo tudi države s subvencijami. Vendar veliko ljudi glutena ne more 
prebaviti. Tako nastanejo različne bolezni, ena izmed njih je tudi celiakija. Ni nujno, da se z 
njo rodimo, ampak lahko nastane pozneje. Izločitev glutena lahko privede do izgubljanja 
prevelike telesne teže, boljšega razpoloženja, večje ravni energije. Vse je treba poskusiti, kako 
deluje pri vsakemu posamezniku. Po užiti hrani se vprašamo, kako se počutimo. To lahko 
poskusimo po nezdravi hrani in ekološki, zdravi hrani.  
 
Spodaj je naštetih še nekaj napotkov, ki jih lahko upoštevamo. 
- Dan vedno začnimo z vodo, ki naj bo podobna temperaturi prostora, da telo ne porablja 
nepotrebne energije za segrevanje le-te.  
- Začnimo dan z jogo ali lažjim ogrevanjem. 
- Zmerno jejmo vso hrano, tudi tisto zdravo.  
- Kako vnašamo hrano v telo. Lahko tudi v temi, da se še bolj osredotočamo na čutila, predvsem 
okus. Pustimo vse naprave, saj pogosto po televiziji vidimo veliko negativnih informacij. Zato 




- Kakovost hrane je pomembnejša kot količina. Predvsem posegajmo po hrani,  pridelani na 
organski način. Veliko hrane je pridelane s pomočjo pesticidov in fungocidov in resnično ne 
vemo, kaj sporoča ta hrana našemu telesu (Djoković, 2013). 
 
Nihče ne more biti boljši prehranski svetovalec za naše telo kot smo mi sami. Športniki se 
pogosto bojijo, da bodo užili premalo hrane in potem preštevajo kalorije in vnašajo v sebe 
veliko hrane. S tem pa odvečne informacije, ki jih telo ne more predelati. Počasno hranjenje 
nam lahko pomaga pri tem, koliko naj zaužijemo (Djoković, 2013).  
 
Če navedemo še nekaj smernic: 
- Kot smo prej omenili, dan začnemo z mlačno vodo in gimnastičnimi vajami. 
- Potem nastopi zajtrk, kjer lahko imamo pest mešanih oreščkov (mandlj, orehi, arašidi), 
sončnična ali bučna semena, ovseno kašo, sadje, mleka rastlinskega izvora. 
- Kosilo je lahko sestavljeno iz brezglutenskih testenin in zelenjave. Ne uporabljamo omak iz 
konzerv, saj vsebujejo aditive in upočasnijo prebavo. 
- Malica je lahko sestavljena iz suhega sadja (datlji), čaja. 
- Dan končamo z večerjo, ki naj vsebuje pretežno beljakovinsko hrano (Djoković, 2013).   
 
To so samo določeni primeri, ki jih popolnoma prilagodimo našemu načinu življenja in dnevu. 
Ljudje smo različni in vsak ima drugačne energijske potrebe. Ni namen magistrskega dela 








Spanje in dnevne aktivnosti so regulirane z ritmom dneva in noči. Genetsko je pogojeno preko 
avtonomnega živčevja. Podnevi je večja aktivnost simpatičnega dela avtonomnega živčevja, ki 
nam omogoča budnost in večjo aktivnost telesa. Ponoči pa prevladuje delovanje 
parasimpatičnega dela, kar nam omogoča, da telo počiva in se pripravi za naslednji dan. 
Razlikuje se tudi presnova podnevi in ponoči, kar je razumljivo glede na našo aktivnost. Ko 
spimo, se srečujemo tudi z različnim ritmom spanja. Izmenjujejo se valovi plitvega in 
globokega spanja v 90 – minutnih presledkih. V plitvem spanju se predelujejo miselni vtisi, ki 
se nakopičijo čez dan in se shranijo v trajni spomin. Ta nezavedna nočna miselna dejavnost je 
vezana na iskanje, usklajevanje, urejanje in povezovanje že vključenih sorodnih miselnih zvez 
oziroma znanj z novimi, kar včasih prodre v zavest kot sanje, ki so za učenje bistvenega 
pomena. Kadar nimamo ustreznega ritma dneva in noči (to pomeni prevelika aktivnost ponoči 
in premala podnevi), je naš spanec moten. Tudi, če se poslužujemo uspaval, alkohola, drog, s 
tem motimo našo kvaliteto spanca. Takrat je manj valov, plitvega spanja, manj sanj in manj 




zmanjšano hitrost gibov, zmanjšano ročno spretnost, motnje ravnotežja, povečano znojenje, 
raztresenost, nezbranost, večjo mišično napetost, nesproščenost in manjšo storilnost. Ritem 
budnosti in spanja je samodejen, le spoštovati ga je potrebno (Ščuka, 2007).  
 
Nekoč je prevladovalo mnenje, da spimo, ker možgani ponoči potrebujejo počitek, vendar že 
snemanje možanske dejavnosti je pokazalo, da ti med spanjem ne počivajo, ampak delujejo le 
nekoliko drugače kot med budnostjo. Pred spanjem svetloba ne sme biti premočna. Rahlo 
zatemnjeno okolje pospeši izločanje hormona melatonina, ki vpliva na spanje. 
Najpomembnejše za dobro spanje je zdravo življenje podnevi (Ihan, 2004).  
 
Kakovost spanca je odvisna od zgodnjega vstajanja. Sicer se med seboj nekoliko razlikujemo, 
vendar pa spet ne toliko. Mogoče v zimskem času potrebujemo nekoliko več spanca. Budnost 
možganov preko dneva niha, prav tako kot v spancu. Pri otrocih je potrebno upoštevati tudi čas, 
ko so sposobni biti pozorni: 
- 6 – 9 let:    30 minut, 
- 9 – 12 let:   35 minut, 
- 12 – 15 let:    40 minut, 
- od 15 let dalje:  45 minut ali več (Ščuka, 2007). 
 
Seveda so te vrednosti povprečja. Nekateri imajo sposobnost pozornosti pri mlajših letih veliko 
več kot je navedeno, nekateri pa seveda veliko manj. Pomembni dražljaji budnosti so svetloba 
in svež zrak (kar je s treningi zunaj zagotovljeno), vonj po cvetju, učitelj, ki obvlada način 
poučevanja.  
 
Do spanja moramo imeti spoštljiv odnos. Če se dobro naspimo, lažje premagamo napore, 
športniki pa lahko dosegajo še večje napore ter s tem večjo učinkovitost na treningih in tekmah. 
Pred spanjem lahko naredimo nekaj vaj joge ali gimnastičnih vaj. Dobro je, da vsaj 2 uri pred 
spanjem ugansnemo in umaknemo vse naprave, saj modra svetloba slabo vpliva na delovanje 
naših hormonov, ki so pomembni za spanje. Imejmo tudi ves čas isti urnik vstajanja in odhajanja 
v posteljo, saj se telo težko nenehno prilagaja na spreminjanje ritma. (Djoković, 2013).  
 
 




Čustva igrajo v našem življenju zelo pomembno vlogo. Bolje kot poznamo delovanje 
možganov, lažje tudi razumemo izražanje čustev. Pri človeku so pobudnik in usmerjevalec 
energije, saj nismo več toliko odvisni od nagona. Pomembno pa je, da se otroci naučijo čustva 
ozavestiti, uspešno izražati in usmerjati, saj mu čustva omogočajo, da zastavljeno nalogo 
opravijo. Ustvarjalno izražanje čustev pomeni reševanje zgodbe, na katero je vezano čustvo, ki 




krohot, se problema ne da rešiti. Čustvo ni neko dogajanje, ampak lastnost, na katero imamo 
določen vpliv. Čustva so del človeka, česar se moramo zavedati. Brez čustev ne moremo 
delovati, saj se takrat lahko spremenimo v robote. Gestaltna terapija se s čustvom sooča na 
način, kot bi bila oseba. Otroke je treba naučiti, da čustvo zna najprej prepoznati, potem naj z 
njim vzpostavi stik in opravi namišljen dialog.  To mu omogoča, da spet doseže notranje 
ravnovesje, ki mu omogoča ustvarjalno delo. Otroka moramo usmerjati brez prisile. Če so 
prisiljeni, se začne odzivati s stresom in odporom (Ščuka, 2007). Za lažji priklic trenutnega 
stanja prilagamo pregled nekaterih najbolj pogostih čustvenih stanj pri šolarju, ki so prikazana 
na Sliki 8. Nekatera čustva so temeljna, nekatera pa sestavljena.  
 
 
Slika 8. Najpogostejša čustva, ki jih naj otroci imajo zraven, ko jih ozaveščajo. Povzeto po 




Ščuka (2007) pravi, da otroci velikokrat svoje doživljanje izražajo in pokažejo s čustvi in manj 
pogosto z besedami. V naši kulturi je značilno, da čustva pogosto prikrivamo, čeprav so 
nekatera genetsko prirojena in jih je težko skriti. Ljudje pogosto doživljamo veliko neprijetnih 




spremenjen odnos do dogajanja. To dosežemo tako, da ko se pojavi neprijeten občutek ali 
čustvo, lahko z nekim nasprotnim razmišljanjem vplivamo na našo voljo. Ko začutimo jezo, se 
začnemo sproščati in globoko dihati. Neprijetno čustvo moramo takoj preoblikovati s pomočjo 
pozitivne misli, gesla. Biti pa moramo ves čas v stiku s samim seboj, vztrajni in prepričani v 
uspeh. V težkih trenutkih ozaveščanje dosežemo z osredotočanjem svojih misli na čutila (na 
primer na tip). Dotikamo se različnih predmetov (različnih materialov) in damo pozornost na 
naše doživljanje. Osredotočamo se lahko na dihanje, vživljamo se v dogodke, dialoge. 
Uporabljamo lahko tudi tehniki risanja in slikanja. 
 
 
1.10.4 MISELNI ODZIV 
Ščuka (2007) navaja, da je miselni odziv povezava čutnih in gibalnih dražljajev, ki so kot 
čustveno dogajanje zaznani v možganih. S tem ohranjamo stik z okoljem v danem času in 
prostoru, torej tukaj in zdaj. Pri dogajanju tukaj in zdaj se moramo vezati na gibala, čutila in 
čustva.  
TEMPERAMENT 
Temperament je odzivanje našega telesa glede na različne situacije in je genetsko pogojeno. 
Poznamo štiri različne tipe temperamenta, to so sangvinik, kolerik, melanholik in flegmatik. Te 
potem lahko povežemo v različne kombinacije. 
Sangvinik – se dobro znajde v težkih, napetih situacijah. Je pa površen in živi v neredu. Deluje 
optimistično, je čustveno odprt, rad ima pozornost. Zna se pošaliti. Je ustvarjalen in domiseln. 
Ima navado, da pogosto zamuja, hitro sklepa prijateljstva, rad ima darila in pozornosti. 
 
Kolerik – je dober na položajih, ki zahtevajo odločnost, nadzor in avtoriteto. Hitro najde rešitev 
za dano situacijo. Je odprt, vendar pogosto hoče, da se stvari uredijo po njegovem. Je deloven. 
Hitro se razburi, vendar se pri doseženem cilju hitro umiri. Prijatelje si izbira skrbno. 
 
Melanholik – zanj velja, da je tih, resen, umirjen. Pri delu je vztrajen in natančen ter premišljen. 
Ne mara naključij, hoče vse načrtovati vnaprej. Obožuje mir in se izogiba pretiranemu hrupu. 
Spoštuje genialne ljudi, ima odličen spomin. Je sočuten do drugih, pogosto se poistoveti s 
situacijo. Po drugi strani je črnogled. Hitro se užali, kar ga vodi k depresiji. Rad je urejen in 
lepo oblečen.  
 
Flegmatik – v določenih situacijah zna biti odločen. Ne izstopa pred drugimi in ni vsiljiv. Je 
zadržan, vendar prijeten. Življenje sprejema brez pretiranega razburjanja, lahkotno in zbrano. 
Pogosto mu manjka motivacija za dolgoročne cilje. Raje se prepusti uživanju in otepanju 





Psiholog Carl Gustav Jung je značaje razdelil po merilu glede na usmeritev osebne energije, 
kamor je uvrstil ekstravertirani in introvertirani tip ter glede na temljne duševne odzive, kamor 
uvrščamo čutni, čustveni, miselni in intuitivni tip.  
 
Ekstravertirani tip – ljudje so zelo družabni, živahni, vihravi in podjetni. Iščejo tudi ljudi, ki 
so podobnega mnenja. Novosti ga hitro navdušijo. Pogosto si zastavlja dolgoročne cilje. Pri 
projektih po navadi ni vztrajen, je površen, slabše učljiv in pogosto ponavlja napake. 
 
Introvertirani tip – človek je usmerjen navznoter, je umirjen, premišljen, nekoliko počasen, 
tih in zadržan. Naenkrat opravlja eno dejavnost, dokler je ne dokonča. Čustva pogosto zadrži 
zase, njegovi odgovori pa so premišljeni. Je zelo učljiv in vztrajen.  
 
Čutni tip – predstavo oblikuje glede na čutne zaznave, kar pomeni, da je osredotočen na 
dogajanje tukaj in zdaj. Čutni tipi imajo izražen občutek za lepoto in skaldnost. Njihov odziv 
na zunanje držljaje je sproščen, neposreden, s svojimi odločitvami v danem trenutku pa se 
obremenjuje. So jasni, realni, logični in odprti, praktični, vztrajni. Pri delu so zanesljivi in 
vztrajni.  
 
Čustveni tip – značilnost tega tipa je nenehno vrednotenje in primerjanje. Ljudje dvomijo vase 
in v druge. Pri odločitvah je zelo previden. Ima zmanjšano samozavest, ves čas se nanaša na 
druge, saj ne najde opore znotraj sebe. Njegovo razpoloženje močno niha.  
 
Miselni tip – njegovo presojanja dogajanja je ozaveščeno. V življenju ga težko kaj preseneti, 
saj deluje uravnoteženo in umirjeno. Miselni tip človeka je zelo kritičen do sebe in drugih. 
Veliko razmišlja o sebi, saj ga zanimajo boljše rešitve od dosedanjih, čustveno je zadržan, 
vendar ne izpraznjen. Lastne čustvene odzive miselno predela. Do drugih je premišljen, 
odmaknjen in morda tudi navidez hladen. Trudi se poskrbeti za svoj položaj v družbi, vendar 




Pot do možganov je pri učenju dolga. Informacije gredo skozi več filtrov. Prvi filter so čutila, 
nato mreževina v možganskem deblu. Sledi talamus v srednjih možganih. Najbolj odločilen 
filter pa predstavlja asociativno in projektivno nitje obeh možganskih hemisfer, sinaptični 
preklopi in stanje nevrotransmiterjev. Zadnji filter predstavljajo sinaptične membrane živčnih 
celic. Tako na koncu pridejo v možgane samo podatki (podatki iz zunanjega okolja), ki so 
dovolj zanimivi in izraženi. Prevelika količina podatkov povzroči nasičenost, kar povzroči 
odpore tako, da moramo biti kot trenerji pozorni, da informacije predajamo na kratko in 
jedrnato. Pri učenju imata velik pomen prepričanja in stališča, saj iz njih izhajata volja in želja 
po učenju, ki sta nujni pri športu in v življenju nasploh. Če sta volja in želja prisotni, bo otrok 
brez težav usmeril pozornost. Prepričanje lahko oblikujemo preko izkušenj in ne s pomočjo 




Nekateri otroci zaradi zmanjšane endorfinske dejavnosti doživljajo vsak napor kot neugodje. 
To je prepričanje, ki mu potem oblikuje stališče do naporov. Zato je otroke treba naučiti 
potrpežljivosti v stiski, pri čemer imajo pa največjo vlogo starši. Začnejo lahko s sladkarijami. 
Omejijo, da lahko vsak dan pojejo samo eno čokoladico, čeprav jih je na mizi več. Omejujejo 
lahko tudi računalniške igrice, gledanje televizije, urijo jutranje vstajanje, branje knjig. Če se 
mu uspe potrpežljivo držati dogovora, si zasluži tudi pohvalo, ki bo kot pogum za nadaljevanje 
dejavnosti (Ščuka, 2007). 
 
Ščuka (2007) pravi, da je pred učenjem treba ustrezno zagotoviti budnost naših možganov, ki 
ga je mogoče zapisati z EEG (elektroencefalogramom). Ločimo pet možganskih ritmov, ki se 
razlikujejo po frekvenci. Višja kot je, večja je tudi možganska dejavnost. Prvi je delta ritem (1 
– 3,5 Hz), ki se pojavlja pri globokem spancu v nezavesti. Drugi je theta ritem (4 – 7 Hz), ki 
je najbolj izražen v umirjenem, zaspanem stanju. Pojavljajo se tudi določeni miselni navdihi. 
Tretji je alfa ritem (8 – 13 Hz), kjer gre za budno stanje in kjer je ustvarjalnost največja. Četrti 
je beta ritem (14 – 30 Hz), ko gre za napeto situacijo, kjer je izražen adrenalin. Za učenje je 
manj primeren, ker se pojavljajo napetosti, kar zavira učenje. Zadnji je gama ritem (31 – 50 
Hz), kjer gre za visoko stopnjo budnosti možganov. Značilen je za izumiteljstvo, umetniško 
ustvarjalnost ali duhovno doživljanje.  
 
Za uspešno učenje so pomembni tudi: 
- gibalna dejavnost, kar je s treningom zagotovljeno; 
- hrana pred in po treningu: 
- humor je pomembno protistresno sredstvo, saj povezuje možganske hemisfere, zato naj trener 
v svoje razlage vpleta tudi zanimive zgodbe, anekdote; 
- glasba, ki poveča dejavnost desne hemisfere. 
 
Otroke je pa treba naučiti, da pred treningom: 
- sprostijo, pretegnejo in zmasirajo svoje telo; 
- vzpostavijo stik s seboj; 
- ozavestijo trenutno dogajanje in namen; 
- o treningu si oblikujejo jasno miselno predstavo; 
- poskrbijo za obrok. 
 
 
1.10.5 SOCIALNI ODZIV 
 
Tisto, kar opredeljujemo v človeku socialno, je vezano na kulturo in človeško skupnost, torej 
je naučeno in zavestno. Človek brez skupnosti ne bi mogel preživeti. Primarna skupnost 
vsakega je družina. S tem se tudi prenašajo izkušnje iz roda v rod. Starejši posredujejo načela, 
predpise, vrednote, predstave, stališča, navade, običaje, predsodke, človek pa si na podlagi tega 
sam oblikuje predstave. Potem je naslednja skupnost tudi športni klub, kjer otroci začnejo čutiti 




pomembno sporazumevanje z otroki. Tu ne gre le za sporočanje in predajanje informacij, 
ampak tudi za posredovanje lastnih doživetij. Sporazumevanje omogoča, da pridemo do 
spoznanj, ki so temelj vsake osebnosti.  
 
Da je sporazumevanje uspešno, morajo biti izpolnjeni naslednji pogoji: 
- poštenost in medsebojno zaupanje – to omogoča dobronamernost, empatijo, medsebojno 
razumevanje; 
- povratno sporočanje – sporočanje doživljanja sporočil morajo podati sporočevalci in 
poslušalci; 
- dobronamernost – temelj dobrega sporazumevanja, saj zavrača manipuliranje sogovornika; 
- načelo aktivnega poslušanja – enakovrednost v odnosu, ne glede na podrejeno ali nadrejeno 
vlogo na delovnem mestu; 
- ohranjanje lastne celovitosti – da ne pride do ponižnosti in nadrejenosti; 
- usmerjamo vso pozornost na tukaj in zdaj, torej na sedanjost in ne na pretekle ali prihodnje 
dogodke; 
- prisotnost – povečuje jasnost in odprtost sporazumevanja 
- sprejmemo druge takšne, kot so – spreminjamo lahko le sebe (Ščuka, 2007). 
 
ODPORI PRI SPORAZUMEVANJU  
 
Sporazumevanje lahko včasih naleti tudi na odpore sogovornika. Pri odporu prekinemo stik s 
seboj, zato poteka naše vedenje na nezavedni ravni. Odpori se pojavljajo ob neprijetnih 
dogodkih. Kažejo se na različne načine, kot so na primer kretnje, motorični nemir, 
gostobesednost ... K odporom se najpogosteje zatekajo plašni, manj samozavestni. Tistega, ki 
beži v odpore, ne sprašujemo, zakaj, ampak kaj se z njim tisti trenutek dogaja, kaj doživlja.  
Največ težav pri zastavljenih nalogah bodo imeli razvajeni otroci. Pri odpravi tega so odgovorni 
starši, da otroke naučijo delovnih navad, odgovornosti, potrpežljivost v stiski. To lahko 
dosežemo za začetek z enostavnimi domačimi opravili, ki jih otežujemo (Ščuka, 2007). 
 
OBRAMBNI MEHANIZMI 
Vajs (2020) pravi, da obrambni mehanizmi povzročijo manj pristen kontakt z okoljem. Vsak 
človek je razvil svoje obrambne mehanizme in nekateri so v preteklosti imeli tudi pozitivno 
vlogo. Sicer pa nas nezavedno uporabljanje obrambnih mehanizmov lahko ohromi pri 
doživljanju sebe in drugih. Cilj je, da te obrambne mehanizme znamo ozavestiti. Znani so 
različni obrambni mehanizmi, kamor uvrščamo projekcijo, retrofleksijo, introjekcijo, 
konfluenco. 
Introjektcija pomeni nekaj sprejeti brez zadržkov. To je sicer v zgodnjejših letih življenja 
običajno, saj so otroci še premalo razviti, da bi razmišljali o stvareh, ki so mu posredovane. Pri 




odgovornost, ki ni njegova ter se tudi krivi za napake, ki so jih storili drugi. V tem primeru 
potrebuje asertivni trening, da se znebi ponižnosti (Ščuka, 2002). 
Projekcija pomeni, da drugim pripišemo neko svojo lastnost. To so osebe, ki so jim v otroštvu 
vcepili polarnost človeškega odnosa (dobro, zlo). Ko ta načela ponotranjimo, potem svoje 
napake pogosto pripisujemo drugim. Starši prav pogosto otroke nagovarjajo k projekciji. Šola 
je kriva za njegov neuspeh, slaba družba za njegov poseg po drogah. Tega obrambnega vedenja 
se šolar lahko reši, če se znebi introjiciranih vzorcev, predsodkov. Potem se bo lahko sprejel 
takšnega kot je. Tu ga pa mora usmerjati ozavščen posameznik (Ščuka, 2002). 
Retrofleksija pomeni vrniti nazaj oziroma poškodovati sebe. Proti sebi se usmerijo tisti, ki so 
deležni stroge vzgoje, kar mu ne dovoljuje, da izrazi svoje občutke, ker se jim to zdi neprimerno. 
Ker to ostane v njem, ga usmeri proti sebi z grizenjem ustnic, nohtov, praskanjem. Temu sledi 
tudi stiskanje v prsih, napetosti v vratu, zbadanju pri srcu, glavoboli, napetosti v mehurju, 
stiskanje v grlu. Ves čas je v boju s samim s seboj, do drugih pa je zadržan. Vse lahko vodi tudi 
v resnejše poškodbe lastnega telesa. Pretirano naporni treningi, delovna vnema, stroga dieta 
prav tako nakazujejo na retrofleksijo. Tisti, ki imajo težave s tem, potrebujejo čustveno in 
telesno sprostitev, zato potrebujejo okolje, ki mu to omogoči (Ščuka, 2002). 
Konfluenca pomeni zliti se z nečem ali nekom. To lahko primerjamo otroka z materjo, ki sta 
pred rojstvom povezana. Če pa kasneje ne odpravita te naveze, se lahko pojavlja strah pred 
izgubo osebe, samostojnosti. Vsak zdrav posameznik teži k odpravi te naveze, saj to v 
nasprotnem primeru pomeni odvisnost. Tega konfluentnega vedenja se pogosto oprimejo 
otroci, ki odraščajo v strogem in togem okolju. Okolje mu ne omogoča izražanje lastnih 
občutkov, zato prevzema druge. Takemu otroku moramo omogočiti izkustveno učenje, 
preizkušanje, da bo znal izraziti svoje občutke (Ščuka, 2002).   
 
 
1.10.6 DUHOVNI ODZIV 
 
Ločevanja med telesnih in duhovnim ne more biti, saj je to medsebojno povezano in se prepleta, 




Dojenčki zavesti o sebi še nimajo, temveč jo razvijajo najprej med devetim in petnajstim 
mesecem, ko dobivajo občutek o sebi. Zavest o sebi razvija dojenček v zdravem, spodbudnem 
okolju. Mama ga že v rosnih letih hrani, se ga dotika, se z njim pogovarja, kar pripomore k 
njegovi visoki zavesti. Svojo zavest začenja razumeti, ko začne postavljati vprašanja o smislu, 
bivanju, obstoju. Starši si pogosto gradijo neko idealno podobo svojih otrok. In če otroci niso 




varnosti, pripadnosti in ljubezni. To pa vodi k umiku in obrambnemu vedenju ter odporom. Le 




Vrednote so prepričanja o najbolj zaželenem vedenju. Pridobljena so v obliki izkušenj o 
ustreznem in neustreznem vedenju v točno določenem okolju. Prenašajo se iz roda v rod. Lahko 
rečemo, da so do neke mere vrenote vsiljeni vzorci, vendar brez njih težko delujemo. So nek 
kompas, ki ljudem omogoča smiselno vedenje za tisto okolje, kar daje občutek varnosti in 
notranje trdnosti. Osnovni namen vrednot je sožitje, strpnost in dobronamernost (Ščuka, 2007). 
Danes pogosto slišimo za krizo vrednot, vendar to ne pomeni, da je z vrednotami kaj narobe, 
še manj, da bi jih morali spremeniti. Musek (1993) navaja, da je potrebno govoriti o krizi 
osebnosti v zadnjih letih. Problem namreč ni v iskanju novih, pravih vrednot. Glavna težava je 
uskladitev teh že znanih vrednot s človekovimi dejanji. Sodobni človek se bo v prihodnosti 
potrošništva moral usmeriti na duhovno razsežnost in sebe.  
 
 
Slika 9. Vrednote, prikazane v štirih kvadratih. Povzeto po Ščuka, V. (2007). Šolar na poti do 
sebe. Radovljica: Didakta. 
 
Na Sliki 9 vidimo delitev vrednot po Musku, ki jih deli na apolonske in dionizične vrednote. 





Desna polovica so vrednote, ki pomenijo ideale, popolnost in kakovost: 
- desno zgoraj – vrednote, ki težijo k ustvarjalni svobodi, izpolnitvi zastavljenih ciljev, stalnemu 
osebnostnemu dograjevanju in izboljševanju; 
- desno spodaj – vrednote tradicionalne morale, vezane na odnos do lastne družine, do ljudi 
okoli sebe, okolja, domovine, religije in človeštva (Ščuka, 2007). 
 
Leva polovica so vrednote, ki pomenijo učinkovitost, ugodje in količino: 
- levo zgoraj – vrednote vezane na družbeni položaj, strokovno znanje, izkušenost, ustrezno 
delovno učinkovitost in telesno zdravje; 




Da bo športnik uspešen pri dejavnosti, je potrebno jasno določene: 
- namen in cilje, 
- hotenje, moč in hrepenenje, 
- načrtovanje, 
- način izvedbe, 
- delovanje in vztrajnost. 
 
 
1.11 PROBLEM IN CILJI 
 
V magistrskem delu želimo predstaviti uporabo gestalt pristopa pri nogometaših ter gestalt 
približati trenerjem in učiteljem. Namen je predstaviti zgodovinski oris gestalt pristopa, 
razložiti teoretična izhodišča gestalt pristopa, razložiti samouravnavanje kot temelj gestalta, 
opisati stik s seboj preko čutil, gibal, čustev in uma ter predstaviti odzive telesa (telesni, čutni, 
čustveni, miselni, socialni, duhovni). 
 
Glede na problem smo si zastavili naslednji cilj: 






2 METODE DELA  
 
Magistrsko delo je monografskega tipa. Uporabili smo deskriptivno metodo dela, kjer smo 
gradivo iskali s pomočjo baze COBISS. Pomagali smo si z uporabo knjižne in elektronske 
literature. Najprej smo pregledali literaturo v slovenskem knjižnem jeziku in nato še v drugih 
jezikih. Pri magistrskem delu mi je pomagal tudi profesor športne vzgoje Toni Pintarič, ki s 







Treningi so prilagojeni razvojni stopnji otrok. Uporabimo jih lahko tudi pri drugih selekcijah, 
vendar moramo vsebine potem pripraviti, da so primerne za določeno starostno skupino otrok. 
Tudi delavnice so pri starejših bolj zahtevne. Med treningom trener usmerja otroke na čutila, 
da dosežejo ozaveščenost trenutnega dogajanja ter delujejo v trenutnem dogajanju, saj s tem 
dosežemo ustrezno zbranost otrok, ki je pomembna za učenje novih vsebin. Treninge lahko tudi 
kako drugače prilagodimo, tudi med samim treningom, če vidimo, da je to potrebno. Otroci 
lahko uporabljajo pri analizi treninga številčno ali opisno oceno. Nogometne vsebine, ki 
smo jih izbrali za deset treningov so: 
 
- tehnika gibanja brez žoge:  
   - tek po sprednjem delu stopal, spremembe smeri. 
 
- gibanja z žogo:  
   - vodenje žoge z nartom, SNDS, ZDS, s podplatom, 
   - udarec z nartom, 
   - zaustavljanje žoge z NDS, po principu ovire, 
   - varanje žoge z ZDS. 
 
Potrebno je poudariti, da morajo te elemente utrjevati potem tudi čez celotno sezono in v 
naslednjih selekcijah in ne samo v prvih desetih treningih. Bistveno je, da otroci na treningih 
vodijo svoj dnevnik občutkov in počutja. Siegel (1993) poudarja, da je pisanje dnevnika lahko 
zelo zdravilno. Pravi, naj zapisujemo svoje občutke dan za dnem, beležimo tako, da se jih bomo 
zavedali. V vsakdanjem življenju se dogaja, da uspešno tlačimo občutke in stvari. Vendar 
čustva vseeno ostajajo znotraj nas in vplivajo na naše počutje. Pomembno je tudi ostati v stiku 
z najbližjimi. Treba jih je opomniti, da izražanje jeze ali strahu ne pomeni, da morajo pomagati 
rešiti stvari, temveč da vam samo stojijo ob strani. Prav tako je pomembno iskreno izražanje 
svojih čustev, kajti pretvarjanje je zelo naporno za organizem.  
 
 
3.1 PRIKAZ UPORABE GESTALT PRISTOPA V NOGOMETNEM PROCESU 
TRENIRANJA 
 
Razpored treningov in delavnic  
 
Pomen kratic: 
NDS – notranji del stopala 
SNDS – sprednji notranji del stopala 











Vsebina Stopnja učnega procesa 
1. Delavnica o dolžnostih in pravicah. Posredovanje novih vsebin 
2. Tehnika teka Posredovanje novih vsebin 
3. Udarec z nartom Posredovanje novih vsebin 
4. Udarec z nartom Utrjevanje 
5. Udarec z nartom Utrjevanje 
6. Delavnica o čustvih Posredovanje novih vsebin 
7. Sprejem žoge z NDS po principu ovire Posredovanje novih vsebin 
8. Sprejem žoge z NDS po principu ovire Utrjevanje 
9. Sprejem žoge z NDS po principu ovire Utrjevanje 
10. Delavnica o doslednosti v dogovorih Posredovanje novih vsebin 
11. Varanje z ZDS Posredovanje novih vsebin 
12. Varanje z ZDS Utrjevanje 
13. Varanje z ZDS Utrjevanje 
14. Delavnica o usmerjanju pozornosti Posredovanje novih vsebin 
 
V Tabeli 1 je prikazan razpored treningov in delavnic. Delavnice razporedimo vsak teden. 
Opisane so štiri delavnice, ki jih razporedimo. Trajajo 45 minut. Posamezno delavnico lahko 
tudi večkrat ponovimo. Trener spodbuja k izražanju otrok, če pa se otroci ne želijo izpostavljati, 
jih ne smemo siliti, temveč jih pustimo, da molčijo. Čeprav mogoče otroci te starostne skupine 
ne bodo razumeli nekaterih stvari, jih je smiselno delati in zato večkrat ponoviti. Delavnice 
prilagodimo njihovi razvojni stopnji. Delavnice potekajo v krogu, otroci lahko sedijo na tleh ali 
stolih. Pri sedenju tudi pazijo na zravnan hrbet. Trener spodbuja otroke k ustvarjalnemu 






Slika 10. Legenda grafičnih prikazov 
 
 
Selekcija: U-9 Spol: Fantje 
Število 
vadečih: 
12 Zaporedna številka treninga: 1. 
Prostor: Igrišče z naravno/umetno travo 
Vsebina 
treninga: 
Tehnika teka – atletska abeceda 
Stopnja učnega 
procesa: 
Posredovanje novih vsebin 
Cilji: Otroci izvajajo naloge atletske abecede po sprednjem delu stopala. 
 Otroci spoznajo vaje atletske abecede za izboljšanje tehnike teka. 
 
Pripravljalni del Čas: 30 minut 
Pozdrav in preverjanje prisotnosti otrok ter športne opreme.  







Redno prihajanje na trening. 
Spoštljivo obnašanje do trenerjev in drugega osebja v klubu. 
Opreme, ki je na treningu ne potrebujemo, pospravimo v garderobi. 
Uporaba pripomočkov in opreme soigralcev je brez njegove privolitve nedovoljena. 
Ne uporabljamo telefona pred treningom. 
Na treningu imamo ustrezno športno opremo (bidon, kratke hlače, kratko majico, ščitnike, 
nogometne nogavice, nogometne čevlje, dolge rokave – slabo vreme). 
Na trening prihajam točno. 
Po treningu si oblečem sveže perilo. 




Pravica do udeležbe na treningu. 
Pravica do pridobivanja znanja in učenja. 
Pravica do svojega mnenja. 
 
Kratek opis poteka treninga.  






Slika 11. Različna vodenja v označenem prostoru 
Otroke razporedimo v dva 
kvadrata, ki sta označena s 
klobučki. V tem prostoru 
izvajajo naslednje naloge: 
 vodenje žoge z levo 
nogo (različni deli 
stopala: SNDS, nart, 
ZDS), 
 vodenje žoge z desno 
nogo (različni deli 
stopala: SNDS, nart, 
ZDS), 
 rolanje žoge z levo 
nogo, 




Slika 12. Gimnastične vaje v označenem prostoru 
1. sklop gimnastičnih vaj 
 
- Krogi z rokami, 
- suki s trupom – roke v 
predročenju (žoga v rokah), 
- krogi s trupom – roke v 
vzročenju, 
- kroženje z boki – roke z žogo 
v vzročenju, 
- kroženje v skočnem sklepu 






Slika 13. Elementarna igra PAPIR, KAMEN, ŠKARJE 
Elementarna igra PAPIR, 
KAMEN, ŠKARJE 
 
Vodenje žoge izmenično z  
ZDS in SNDS. Ko med 
vodenjem žoge srečajo 
soigralca, ustavijo žogo s 
podplatom in igrajo igro 
papir, kamen, škarje z roko 
(papir pomeni odprto dlan, 
kamen zaprto dlan in škarje 
razprta kazalec in sredinec – 
škarje premagajo papir, 
kamen premagajo škarje, 
papir premaga kamen). Tisti, 
ki zmaga, stopi razkoračno, 
poraženec pa se z žogo splazi 
med nogami. Nato nadaljujeta 
z vodenjem in igro. 
7 ′ 
 
Slika 14. Gimnastične vaje v označenem prostoru 
2. sklop gimnastičnih vaj 
 
- Izpadni korak vstran v 
desno, izpadni korak naprej z 
desno, izpadni korak vstran v 
levo, izpadni korak hrbtno 
(roke v vzročenju), 
- predklon v sedu z žogo, 
- razkoračna stoja – osmica z 
žogo med nogami, 
- premikanje v opori zadaj z 






Slika 15. Elementarna igra VLAKEC 
Elementarna igra VLAKEC  
 
Vlakec vozi med žogami – 
kolikor je otrok, toliko žog 
postavimo na tla poljubno po 
prostoru. Imamo glasbo, na 
katero učenci plešejo ples 
AMBRAHAM. Ko se glasba 
ustavi, čim hitreje stečejo k 
žogi. Posameznik lahko 
vzame več žog (največ dve). 
Tisti, ki ostane brez žoge, pa 




Otroci imajo na vsakem treningu tudi dnevnike, ki jim jih razdelimo na začetku treningov. Na 
koncu vsakega treninga ocenijo svojo zbranost na treningu od 1 do 5 (5 -  najbolj zbran, 1 -  
najmanj zbran). Napišejo ali narišejo tudi, kaj so na treningu doživljali (čustva bodo spoznali na 
delavnicah), kakšne občutke so imeli. Na začetku zapišejo tudi datum in uro treninga. V primeru, 
da otroci niso zbrani in ne počnejo naloge v skladu z navodili, to pišejo tudi v svoj dnevnik tako, 
da napišejo uro in datum ter opišejo situacijo, pri kateri so odšli pisat v dnevnik ter opišejo 
doživljanje v tistem trenutku (primer: situacija – zgrešena priložnost pri protinapadu, doživljanje 
– jeza in razočaranje). To služi ozaveščanju čustev, da se v naslednjih podobnih situacijah hitreje 
ozavestijo in naredijo stik s seboj. 
 
Glavni del Čas: 50 minut 
Navodila: Otrokom razložimo pomen tehnike teka na sprednjem delu stopal (ekonomičnost, 
hitrejše spremembe smeri, hitrejši tek). Prikažemo tehniko teka, tako da so postavljeni vzdolžno 
in vsi vidijo. Pokažemo tudi počasni posnetek tehnike teka s pomočjo tabličnega računalnika. 
Nato še enkrat počasi prikažemo in tudi razložimo bistvene značilnosti tehnike. Nato izvajajo 
vaje atletske abecede po dolžini igrišča od klobučka do klobučka. Vsako vajo prikažemo in 
opišemo, nato jo otroci ponovijo. Kasneje imamo tudi štafetne igre, kjer smo pozorni na tehniko 
teka. Vse pripomočke postavimo že pred pričetkom treninga tako, da je tudi prehod med 
posameznimi vajami tekoč in ne izgubljamo časa.  
 
Optimalna tehnika teka 
 
- Tekaški korak je prožen in lahkoten; 
- telo naj bo vzravnano in mirno; 
- pogled naj bo usmerjen nekoliko naprej; 




- prsti so pokrčeni v rahlo pest, v komolcih je približno pravi kot; 
- usklajeno delo rok in nog; 
- amplitude gibanja rok v ramenih se prilagaja hitrosti teka; 
- stopalo postavljamo tako, da se tal najprej dotaknemo s srednjim zunanjim delom, nakar težo 
prenesemo na ves sprednji del stopala; 
- težišče naj se čim manj giblje gor-dol; 
- dihanje med tekom: 
    - dihanje skozi nos in usta; 
    - dihanje med tekom mora biti umirjeno, globoko in slišno; 




- Trd težak tek po petah ob pokončnem ali celo nazaj nagnjenem telesu, 
- postavljanje stopal navzven, 
- predolg in mlahav korak s pozibavanjem, 
- nesproščene in preveč iztegnjene ali skčene roke, 
- napenjanje mišic obraza in vratu, 




Slika 16. Učenje tehnike teka 
Učenje tehnike teka 
 
1. Nizki skiping. 
2. Srednje visoki skiping. 
3. Visoki skiping. 
4. Striženje spredaj. 
5. Tek s poudarjenim 
odrivom. 
6. Aritimično hopsanje. 










Slika 17. Štafetna igra 
Štafetna igra 
 
Otroci so razdeljeni v tri 
ekipe, ki pa med seboj ne 
tekmujejo, ampak sodelujejo. 
Razporejeni so po poligonu, 
ki je sestavljen iz štirih 
različnih nalog. Vsi med seboj 
sodelujejo, saj mora vsak 
opraviti gibalno nalogo čim 
hitreje, da je njihov skupni 
rezultat najnižji. Rezultat vseh 
treh ekip se sešteje v 
sekundah. Vsak krog skušajo 
izboljšati svoj rezultat. 
Gibalne naloge: 
1. tek s spremembo smeri pri 
stožcih, 
2. pretek obročev (v vsak 
obroč z drugo nogo), 
3. pretek ovir, 
4. skiping naprej v 
koordinacijski lestvi. 
 
Naenkrat štarta samo ena 
ekipa. Med tekom si tudi 
predajajo štafetno palico. 
Ponovimo štirikrat, da vsak 
opravi vse gibalne naloge. Z 
vsako novo ponovitvijo 







Slika 18. Igra na dva gola 
Igra na dva gola 
 
Postavljeni sta dve igrišči, ki 
sta omejeni s klobučki. 
Uporabljeni so majhni (120 x 
80 cm) ali rokometni goli. 
Otroke razdelimo v štiri 
homogene ekipe, ki oblečejo 
markirne majice (lahko 
oblečejo že pred začetkom 
treninga, da ne izgubljamo 
časa). Na igrišču sta po dve 
ekipi. Razložimo in 
prikažemo pravilo avta 
(izvajanje z nogo), pravilo 
kota, prekrškov, prostih 
strelov. Otroke postavimo v 
sistem 2 – 1 (predpostavljam, 
da so pri U-8 imeli taktiko 
branjena z dvema in tremi 
igralci. Med igro spodbujamo 
tek po sprednjem delu stopal. 
Med igro zamenjamo tudi 
igralni položaj otrok. 
25 ′ 
Dodatna navodila: 
Trener osmišlja gibalne naloge s tem, da jih sprašuje, katere mišice imajo pri kateri nalogi najbolj 
napete in katere najbolj sproščene. 
 
Preden začnete učiti nov tehnični element, naj otroci odgovorijo na naslednja vprašanja. 
- Kaj se bom učil? 
- Zakaj se hočem naučiti prav to? 
- Do kdaj moram znati? 
- Na katere ovire lahko naletim pri učenju? 
- Kako bom rešil te ovire? 
- Predstava konkretno in pozitivno dosežke učenja. 
- Negativne misli nadomestijo s pozitivnimi. 
 
Zaključni del Čas: 10 minut 
Masaža z žogo: Otroci se razdelijo v pare. Eden iz para se uleže na blazino na trebuh. Drugi iz 
para nežno izvaja masažo po celem telesu z žogo, predvsem noge, ki so pri nogometu bolj 




Pospravljanje pripomočkov: Točno določimo, kdo kaj pospravi.  
 
Pogovor o predelanih vsebinah: Na kratko ponovimo, kaj smo na treningu počeli. Otroke 
vprašamo, kaj jim je bilo všeč in kaj jim je bilo manj zanimivo. Svoja doživljanja, občutke in 
zbranost, ki jih ocenijo od 1 do 5, vpišejo tudi v dnevnik. Navedejo, katera čutila so bila na 
treningu najbolj izrazita. 
 
 
Selekcija: U-9 Spol: Fantje 
Število 
vadečih: 
12 Zaporedna številka treninga:  2. 
Prostor:  Igrišče z naravno/umetno travo 
Vsebina 
treninga: 
Udarec z nartom  
Stopnja učnega 
procesa: 
Posredovanje novih vsebin 
Cilji: Otroci pri udarcu z nartom postavijo stojno nogo na sprednji del stopal. 
 Otroci imajo ob udarcu udarno nogo (koleno, stopalo) napeto in iztegnjeno. 
 
Pripravljalni del Čas: 30 minut 
Pozdrav in preverjanje prisotnosti otrok ter športne opreme.  
Kratek opis poteka treninga.  







Slika 19. Elementarna igra SENCA 
Elementarna igra SENCA 
 
Otroci so razporejeni v točno 
določenem prostoru, 
označenem s klobučki. Vsak 
ima svojo žogo. Razporedimo 
jih v pare, kjer določimo 
najprej vodilnega in tistega, ki 
ponavlja za njim (senca). 
Trener prikaže nalogo in nato 
vodilni izvaja, njegov partner 
pa ponavlja v koloni za njim 
enake naloge. Prva naloga je 
vodenje ZDS, SNDS, nart z  
levo in nato desno nogo. 
Druga naloga je rolanje žoge z 
L/D nogo. Potem pa imajo 
otroci še sami nalogo, da 
izvedejo nalogo, ki si jo 
izmislijo sami. Nato 
zamenjajo vlogi. Ker je 




Slika 20. Gimnastične vaje v polkrogu 
1. sklop gimnastičnih vaj 
 
- Kroženje z rokami naprej, 
nazaj, 
- kroženje z boki – roke v 
boku, 
- kroženje v kolčnem sklepu 
navznoter in navzven 
izmenično z levo in desno 
nogo, 
- potiskanje kolen naprej in 
nazaj – roke na kolenih, 
zravnan hrbet, 
- kroženje v skočnem sklepu 






Slika 21. Ciljanje tarče 
Ciljanje TARČE 
 
Otroke razporedimo v štiri 
kolone. Vsaka kolona ima 
enak poligon. Naloge na 
poligonu izvajajo v višji 
intenzivnosti kot v začetnem 
delu ogrevanja. Začnejo pri 
klobučku, nato preidejo v 
rolanje z levo in desno nogo 
ter ustavljanje žoge z NDS 
med palicami. Nato imajo 
vodenje z levo in desno nogo 
med stožci ter na koncu 
ciljanje obroča z udarcem z 
nartom – enkrat z desno, 
drugič z levo nogo 
(pomembna preciznost ter 
tehnika in ne moč udarca!). 
Ko se vračajo nazaj v kolono, 
vodijo žogo med nogami s 
SNDS naprej in nato še od 
polovice pri oznaki vzvratno. 
6 ′ 
 
Slika 22. Gimnastične vaje v polkrogu 
2. sklop gimnastičnih vaj 
 
- Odkloni – roke v vzročenju 
stegnjene, 
- predkloni v razkoračni stoji, 
- predkloni v stoji snožno, 
- izpadni koraki vstran z 
odklonom k stegnjeni nogi, 
- izpadni koraki naprej z 
zasukom trupa k pokrčeni 
nogi, 
- izmenično potiskanje pete v 






Slika 23. Atletska abeceda z različnimi nalogami 
Atletska abeceda z 
različnimi nalogami 
 
1. Nizki skiping. 
2. Srednje visoki skiping. 
3. Visoki skiping. 
4. Striženje spredaj. 
5. Tek s poudarjenim 
odrivom. 
6. Aritimično hopsanje. 






Otroci imajo na vsakem treningu tudi dnevnike, ki jim jih razdelimo na začetku treningov. Na 
koncu vsakega treninga ocenijo svojo zbranost na treningu od 1 do 5 (5 -  najbolj zbran, 1 -  
najmanj zbran). Napišejo ali narišejo tudi, kaj so na treningu doživljali, kakšne občutke so imeli. 
Na začetku zapišejo tudi datum in uro treninga. V primeru, da otroci niso zbrani in ne počnejo 
naloge v skladu z navodili, to pišejo tudi v svoj dnevnik tako, da napišejo uro in datum ter opišejo 
situacijo, pri kateri so odšli pisat v dnevnik ter opišejo doživljanje v tistem trenutku (primer: 
situacija – zgrešena priložnost pri protinapadu, doživljanje – jeza in razočaranje). To služi 
ozaveščanju čustev, da se v naslednjih podobnih situacijah hitreje ozavestijo in naredijo stik s 
seboj. 
 
Glavni del Čas: 50 minut 
Navodila: Prikažemo tehniko udarca z nartom trikrat tako, da so postavljeni vzdolžno in vsi 
vidijo. Še prej pokažemo tudi počasen posnetek udarca s pomočjo tabličnega računalnika. Potem 
vse razložimo ob počasnem prikazu in povemo bistvene značilnosti udarca. Nato izvajajo vaje 
kot je opisano in prikazano na skicah. Vsako vajo prikažemo in opišemo, nato jo otroci 
ponavljajo. Vse pripomočke postavimo že pred pričetkom treninga tako, da je tudi prehod med 
posameznimi vajami tekoč in ne izgubljamo časa.  
 
Udarec z nartom 
 
Prvi udarec, ki ga začnemo učiti. Udarec je tudi najbolj podoben naravnemu gibanju telesa, zato 
je za otroke najbolj primeren kot prvi element. Uporablja se za daljše podaje, močnejše udarce 
na vrata.  
 
Pri udarcu z nartom smo pozorni na: 




     - prsti so postavljeni v liniji ob spodnjem robu ob žogi; 
     - noga je postavljena na sprednji del stopal; 
     - noga je rahlo pokrčena (nikoli ni popolnoma iztegnjena). 
- udarno nogo: 
     - najprej upogib noge nazaj in potem hiter zamah naprej iz kolena; 
     - ob udarcu je noga iztegnjena in napeta v kolenu in stopalu; 
     - razmik pri udarcu med nogami je podoben kot pri hoji. 
- trup; 
     - v rahlem predklonu in nad žogo. 
- roke; 
     - v nasprotnem položaju kot noge. 
- pogled; 




Slika 24. Učenje udarca z nartom v celoti 
Učenje udarca z nartom v 
celoti 
 
Otroke postavimo na 
klobučke, kot je označeno na 
skici. Vsak ima svojo žogo. 
Udarec demonstriramo tako, 
da ga vsi vidijo, nato pa 
razložimo še ob prikazu. Nato 
prikažemo in razložimo prvo 
nalogo. Vodenje žoge z 
nartom na vsak korak ter pri 
klobučku udarec z nartom v 
steno. Nazaj vodijo žogo tako, 
da se izmenično dotikajo 
dvakrat z nartom desne noge 
in dvakrat leve noge. Nato vse 
ponovijo. Delajo samo z eno 







Slika 25. Učenje udarca z nartom po delih 
Učenje udarca z nartom po 
delih 
 
- Imitacija udarca z nartom 
brez žoge. 
- Postavitev samo stojne noge 
na sprednji del stopala ob žogi 
po skipingu. 
- Imitacija udarca z nartom z 
žogo (nogo zaustavimo pred 
udarcem). 
- Postavitev stojne noge je na 
prstih, izvedejo samo zamah 
in udarec z nartom. 
 
Ponovijo spet udarec z nartom 
v celoti (sintetično). 
10 ′ 
 
Slika 26. Igra na dva gola 
Igra na dva gola 
 
Postavljeni sta dve igrišči, ki 
sta omejeni s klobučki. 
Uporabljeni so majhni (120 x 
80 cm) ali rokometni goli. 
Otroke razdelimo v štiri 
homogene ekipe. Na igrišču 
sta po dve ekipi. Razložimo in 
prikažemo pravilo avta 
(izvajanje z nogo), pravilo 
kota, prekrškov, prostih 
strelov. Otroke postavimo v 
sistem 2 – 1 (predpostavljam, 
da so pri U-8 imeli taktiko 
branjenja z dvema in s tremi 
igralci. Spodbujamo uporabo 
udarca z nartom tako, da 
doseženi zadetek velja 2 točki. 
25 ′ 
Dodatna navodila: 
Trener osmišlja gibalne naloge s tem, da jih sprašuje, katere mišice imajo pri kateri nalogi najbolj 
napete in katere najbolj sproščene. 




- Kaj se bom učil? 
- Zakaj se hočem naučiti prav to? 
- Do kdaj moram znati? 
- Na katere ovire lahko naletim pri učenju? 
- Kako bom rešil te ovire? 
- Predstava konkretno in pozitivno dosežke učenja. 
- Negativne misli nadomestijo s pozitivnimi. 
 
Zaključni del Čas: 10 minut 
Avtogeni trening: Otroci se v ležečem položaju umirijo in osredtočijo samo nase (naredijo stik 
s seboj). Nato sledijo vaje, ki jih z nežnim glasom ponavlja trener: 
1. Naše mišice so sproščene: počutimo se mirni. Desna roka je težka. 
2. Naše mišice so sproščene: počutimo se mirni. Desna roka je topla. 
3. Umirimo naše dihanje: počutimo se mirni. Dihamo sproščeno in enakomerno. 
4. Naše srce bije umirjeno: počutimo se zelo mirno. Naše srce bije mirno in krepko. 
5. Sprostimo trup: počutimo se zelo mirni. Trup postaja zelo topel. 
6. Sprostimo čelo: postajamo mirni. Čelo je prijetno hladno. 
Ko končamo z vajami, še nekaj minut ostanejo sproščeni v ležečem položaju, brez premikanja. 
Mirno dihajo in ostajajo v stiku s seboj. 
 
Pospravljanje pripomočkov: Določimo enega, da organizira pospravljanje. 
 
Pogovor o predelanih vsebinah: Na kratko ponovimo, kaj smo na treningu počeli. Otroke 
vprašamo, kaj jim je bilo všeč in kaj jim je bilo manj zanimivo. Svoja doživljanja, občutke in 
zbranost, ki jih ocenijo od ena do pet, vpišejo tudi v dnevnik. Navedejo, katera čutila so bila na 
treningu najbolj izrazita. 
 
 
Selekcija: U-9 Spol: Fantje 
Število 
vadečih: 
12 Zaporedna številka treninga:  3. 
Prostor:  Igrišče z naravno/umetno travo 
Vsebina 
treninga: 




Cilji: Otroci pri udarcu postavijo stojno nogo na sprednji del stopala (prste). 





Pripravljalni del Čas: 30 minut 
Pozdrav in preverjanje prisotnosti otrok ter športne opreme.  




Slika 27. Gibalna vsestranost 
Gibalna vsestranost 
 
Vsak ima štiri stožce 
postavljene v obliki kvadrata 
in en klobuček. Ponavljajo 
gibalne naloge, ki jih 
določimo: 
- vodenje v obliki osmice s 
SNDS leve in desne noge 
okrog stožcev, 
- vodenje z nartom naprej, 
porolanje žoge vstran, 
vodenje žoge vzvratno in 
porolanje žoge z drugo nogo, 
- rolanje z levo in desno nogo 
v obliki osmice med stožci, 




Slika 28. Gimnastične vaje v označenem prostoru 
1. sklop gimnastičnih vaj 
 
- Kroženje z rokami v paru – 
držita se za roke, 
- kroženje z rameni naprej, 
nazaj – držita se v 
predročenju, 
- kroženje z boki – držita se za 
roke v predročenju, 
- kroženje v kolčnem sklepu 
navznoter in navzven – 








Slika 29. Gibalna vsestranost 
Gibalna vsestranost 
 
- Vodenje žoge z rokami v 
opori spredaj med stožci, 
- vodenje žoge slalom med 
stožci ter z nartom do 
klobučka, obrat s podplatom 
ter nazaj, 
- desna noga poševno naprej 
mimo stožca, varanje s SNDS 
za stojno nogo ter enako 
ponovimo z levo nogo, rolanje 
do klobučka, obrat s SNDS za 
stojno nogo in nazaj. 
8 ′ 
 
Slika 30. Gimnastične vaje v označenem prostoru 
2. sklop gimnastičnih vaj 
 
- Izpadni koraki v paru – 
držita se za roke in gresta v 
nasprotno stran; 
- predklon – roke položita 
drug drugemu na ramena; 
- potiskanje noge v 
prednoženje v leži na hrbtu – 
partner potiska nogo; 
- izmenično premikanje noge 
v zanoženje pokrčeno v paru; 








Slika 31. Gibalna vsestranost 
Gibalna vsestranost 
 
- Poskoki na žogi z vodenjem 
žoge med stožci; 
- poskoki na žogi z vodenjem 
žoge med stožci vzvratno; 
- porolanje žoge s podplatom 
v levo in desno stran, 
izmenično z levo in desno 
nogo; 
- poskoki na žogi ter dotik z 
levo, desno in levo zadaj ter 
obratno; 
- sami sestavijo svojo 
kombinacijo poskokov ali 
vodenja večje intezivnosti 
(pomembna ustvarjalnost). 
Zaželjeno je, da naloge 




Otroci imajo na vsakem treningu tudi dnevnike, ki jim jih razdelimo na začetku treningov. Na 
koncu vsakega treninga ocenijo svojo zbranost na treningu od 1 do 5 (5 -  najbolj zbran, 1 -  
najmanj zbran). Napišejo ali narišejo tudi, kaj so na treningu doživljali, kakšne občutke so imeli. 
Na začetku zapišejo tudi datum in uro treninga. V primeru, da otroci niso zbrani in ne počnejo 
naloge v skladu z navodili, to pišejo tudi v svoj dnevnik  tako, da napišejo uro in datum ter 
opišejo situacijo, pri kateri so odšli pisat v dnevnik ter opišejo doživljanje v tistem trenutku 
(primer: situacija – zgrešena priložnost pri protinapadu, doživljanje – jeza in razočaranje). To 
služi ozaveščanju čustev, da se v naslednjih podobnih situacijah hitreje ozavestijo in naredijo 
stik s seboj. 
 
Glavni del Čas: 50 minut 
Navodila: Prikažemo tehniko udarca z nartom še dvakrat tako, da so postavljeni vzdolžno in vsi 
vidijo. Povemo še enkrat bistvene značilnosti udarca. Ponovimo učenje z nartom v celoti. Nato 
izvajajo vaje kot je opisano in prikazano na skici. Vsako vajo prikažemo in opišemo, nato jo 
otroci ponovijo. Vse pripomočke postavimo že pred pričetkom treninga tako, da je tudi prehod 
med posameznimi vajami tekoč in ne izgubljamo časa.  
 





Prvi udarec, ki ga začnemo učiti. Udarec je tudi najbolj podoben naravnemu gibanju telesa, zato 
je za otroke najbolj primeren kot prvi element. Uporablja se za daljše podaje, močnejše udarce 
na vrata.  
 
Pri udarcu z nartom smo pozorni na: 
- stojno nogo: 
     - prsti so postavljeni v liniji ob spodnjem robu ob žogi; 
     - noga je postavljena na sprednji del stopal; 
     - noga je rahlo pokrčena (nikoli ni popolnoma iztegnjena). 
- udarno nogo: 
     - najprej upogib noge nazaj in potem hiter zamah naprej iz kolena; 
     - ob udarcu je noga iztegnjena in napeta v kolenu in stopalu; 
     - razmik pri udarcu med nogami je podoben kot pri hoji. 
- trup: 
     - v rahlem predklonu in nad žogo. 
- roke: 
     - v nasprotnem položaju kot noge. 
- pogled: 




Slika 32. Učenje udarca z nartom v celoti 
Učenje udarca z nartom v 
celoti 
 
Otroke postavimo na 
klobučke kot je označeno na 
skici. Vsak ima svojo žogo. 
Udarec demonstriramo tako, 
da ga vsi vidijo, nato pa 
razložimo še ob prikazu. Nato 
prikažemo in razložimo prvo 
nalogo. Vodenje žoge z 
nartom na vsak korak ter pri 
klobučku udarec z nartom v 
steno. Nazaj vodijo žogo tako, 
da se izmenično dotikajo 
dvakrat z nartom desne noge 







Slika 33. Učenje udarca z nartom v cilj 
Učenje udarca z nartom v 
cilj 
 
V kolonah: otroci rolajo žogo 
s sprednjim delom stopala 
okrog stožcev. Nato vodijo 
žogo z nartom naprej in 
vzvratno pri stoječih palicah. 
Na koncu še izmenično z ZDS 
in SNDS med klobučki 
(najprej z desno in nato z 
levo). Na koncu imajo udarec 
na gol z nartom. Tečejo po 
žogo in vodijo med nogami do 
drugega poligona, kjer so 
naloge enake le, da ponovijo 
vse z drugo nogo. 
10 ′ 
 
Slika 34. Učenje udarca z nartom v povezavi z drugimi tehnično 
– taktičnimi elementi 
Učenje udarca z nartom v 
povezavi z drugimi tehnično 
– taktičnimi elementi 
 
Otroci naredijo spremembo 
smeri s podplatom leve noge 
pred stožcem. Podajo žogo 
partnerju z nartom desne 
noge, ki se odkrije od žoge k 
žogi s križnimi koraki in 
pogledom na žogo. Podano 
žogo ustavi s podplatom ter jo 
zavodi z levo nogo s SNDS in 
nartom na točno določeno 
mesto in jo tam ustavi s 
podplatom ter se postavi v 
gol. Prvi po podani žogi teče 
okrog stožcev, kjer ima 
spremembo smeri z izpadnim 
korakom in nato udarec na gol 
z nartom leve noge. Tisti, ki je 
branil, rola žogo dvakrat z 
desno in dvakrat z levo nazaj 




stožec. Zaradi večjega števila 
otrok imamo dva zrcalna 
poligona. Na drugem so enake 
naloge z desno nogo. 
10 ′  
 
Slika 35. Igra na dva gola 
Igra na dva gola 
 
Postavljeno sta dve igrišči, ki 
sta omejeni s klobučki. 
Uporabljeni so majhni (120 x 
80 cm) ali rokometni goli. 
Otroke razdelimo v štiri 
homogene ekipe. Na igrišču 
sta po dve ekipi. Razložimo in 
prikažemo pravilo avta 
(izvajanje z nogo), pravilo 
kota, prekrškov, prostih 
strelov. Otroke postavimo v 
sistem 2 – 1 (predpostavljam, 
da so pri U-8 imeli taktiko 
branjenja z dvema in s tremi 
igralci. Spodbujamo uporabo 
udarca z nartom tako, da 
doseženi zadetek z nartom 
velja 2 točki. 
20 ′ 
Dodatna navodila: 
Trener osmišlja gibalne naloge s tem, da jih sprašuje, katere mišice imajo pri kateri nalogi najbolj 
napete in katere najbolj sproščene. Pri razteznih gimnastičnih vajah usmeri njihovo pozornost 
na to, katere mišice raztezajo.  
 
Preden začnete učiti nov tehnični element, naj otroci odgovorijo na naslednja vprašanja: 
- Kaj se bom učil? 
- Zakaj se hočem naučiti prav to? 
- Do kdaj moram znati? 
- Na katere ovire lahko naletim pri učenju? 
- Kako bom rešil te ovire? 
- Predstava konkretno in pozitivno dosežke učenja. 






Zaključni del Čas: 10 minut 
Sproščanje celega telesa 
Topel, miren prostor, kjer se vležejo na blazino. Odstranimo vse, kar bi nas motilo in se udobno 
namestijo.  
1. Upognejo stopala nazaj proti telesu. Zadržijo napetost, ki jo začutijo, nato popustijo in 
napetost se bo zmanjšala. 
2. Stegnejo prste na nogah stran od telesa in začutili bodo napetost v mišicah. Zadržijo, 
nato popustijo.  
3. Skrčijo noge in jih potisnejo tesno k trupu. Zadržijo napetost, nato popustijo, da se noge 
vrnejo v sproščen položaj. 
4. Napnejo mišice zadnjice in jih močno stisnejo skupaj. Zadržijo, nato sprostijo. 
5. Napnejo trebušne mišice tako, da jih potisnejo navzven. Zadržijo napetost, nato 
popustijo, da se sprostijo.  
6. Prevalijo se na hrbet. Usločijo hrbtenico, da se odmakne od tal. Zadržijo kratek čas, nato 
popustijo. 
7. Potisnejo ramena nazaj in izbočijo prsi. Nekoliko zadržijo, nato popustijo. Napnejo 
ramenske mišice tako, da dvignejo roke in potisnejo ramena naprej. Ostanejo nekaj 
sekund v tem položaju. Ko spustijo roke, dvignejo ramena proti ušesom. Nato se 
sprostijo tako, da se z lopaticami dotikajo tal. 
8. Roke stisnejo v pesti. Nato razklenejo prste in pustijo, da se sprostijo. Ko naredijo pesti 
še drugič, nekoliko dvignejo roke od tal, da začutijo napetost v podlahteh. Po nekaj 
sekundah popustijo in sprostijo mišice. 
9. Pritisnejo nadlaht k telesu, tako, da se z rokami dotikajo prsnega koša. Čez čas popustijo, 
da roke z dlanmi obrnjenimi navzgor, sproščeno obležijo na tleh.  
10. Z blagim nihanjem glave v levo in desno sprostijo mišice tilnika in vratu. Nato sklonijo 
glavo, da se z brado dotaknejo prsi. Zadržijo in popustijo. 
11. Stisnejo zobe in sklenejo čeljusti. Počakajo, nato popustijo in nekoliko odprejo usta. 
Nadaljujejo z obraznimi mišicami. Stisnejo skupaj ustnice in jih čez čas sprostijo. Z 
jezikom močno pritiskajo ob nebo, nato popustijo, da se sprosti na dno ustne votline.  
12. Krožijo z očmi, ne da bi dvignili veke, nato jih umirijo. 
13. Sprostijo mišice na čelu in temenu. Nato močno nagubajo čelo, malo počakajo in pustijo, 
da napetost obraza popustijo.  
 
Pospravljanje pripomočkov: Določimo enega, da organizira pospravljanje.  
 
Pogovor o predelanih vsebinah: Na kratko ponovimo, kaj smo na treningu počeli. Otroke 
vprašamo, kaj jim je bilo všeč in kaj jim je bilo manj zanimivo. Svoja doživljanja, občutke in 
zbranost, ki jih ocenijo od 1 do 5, vpišejo tudi v dnevnik. Navedejo, katera čutila so bila na 








Selekcija: U-9 Spol: Fantje 
Število 
vadečih: 
12 Zaporedna številka treninga:  4.  
Prostor:  Igrišče z naravno/umetno travo 
Vsebina 
treninga: 




Cilji: Otroci pri udarcu postavijo stojno nogo na sprednji del stopala (prste). 
 Otroci imajo ob udarcu udarno nogo (koleno in stopalo) napeto in iztegnjeno. 
 Otroci upognejo pred udarcem nogo nazaj in nato izvedejo zamah.  
 
Pripravljalni del Čas: 35 minut 
Pozdrav in preverjanje prisotnosti otrok ter športne opreme.  
Vprašam jih po njihovem počutju. 














Vsak ima svojo žogo v 
prostoru omejenem s klobučki 
(krog). Izvajajo naslednja 
vodenja po navodilih (»po 
vrsti od nižje evolucijskega do 
višje evolucijskega gibanja«): 
- premikanje v opori spredaj z 
žogo, 
- vodenje žoge v polčepu, 
- vodenje žoge z roko v 
počasnem teku, 
- vodenje žoge z nogo v 
počasnem teku. 
 
Vsi se začnejo gibati z žogo v 
opori spredaj. 
Ko med vodenjem žoge, 







žogo z roko ali s podplatom 
(odvisno, katero gibanje 
izvajajo) in igrajo igro papir, 
kamen, škarje z roko (papir 
pomeni odprto dlan, kamen 
zaprto dlan in škarje razprta 
kazalec in sredinec – škarje 
premagajo papir, kamen 
premagajo škarje, papir 
premaga kamen). Tisti, ki 
zmaga, napreduje v 
»evolucijsko naprednejšo 
gibanje« (najprej v vodenje 
žoge v polčepu, nato vodenje 
žoge z roko in na koncu 
vodenje žoge z nogo). Tisti, ki 
izgubi, pa nazaduje na 
»evolucijsko manj napredno 
gibanje«. Po odigrani igri 
zavzamejo nov položaj ter 
nadaljujejo z igro.  
6 ′ 
 
Slika 37. Gimnastične vaje v polkrogu 
1. sklop gimnastičnih vaj 
 
- Kroženje z eno roko – žogo 
držijo v roki (obračajo 
zapestje, da žoga ne pade na 
tla); 
- kroženje z rameni naprej, 
nazaj – žogo držijo v rokah v 
predročenju; 
- kroženje z boki – žoga 
potuje sočasno okrog bokov; 
- kroženje v kolčnem sklepu 
navznoter in navzven 
izmenično z levo in desno 
nogo – žoga potuje pod nogo; 
- kroženje v skočnem sklepu 







Slika 38. Vodenja žoge z nogo v označenem prostoru 
Uvodni del smo začeli v 
najmanjšem označenem 
krogu. Potem imamo pa še en 
krog, malo večji in nato še en 
krog, ki je največji. Sedaj 
izvajajo vodenja, ki smo jih 
imeli v začetnem delu v višji 
intenzivnosti. Krogi so 
označeni s klobučki različnih 
barv. Sedaj morajo na vidni 
signal trenerja (dvig klobučka 
točno določene barve) preiti z 
vodenjem v tisti krog 
določene barve, kjer 
nadaljujejo vodenje.  
5 ′ 
 
Slika 39. Gimnastične vaje v polkrogu 
2. sklop gimnastičnih vaj 
 
- Odkloni – roke v vzročenju 
stegnjene z žogo; 
- stoja razkoračno – žoga 
potuje med nogami v obliki 
osmice; 
- stoja razkoračno – žogo 
potiskamo v predklonu naprej 
s prsti in nato nazaj; 
- stoja razkoračno – roke v 
predročenju z žogo, izvajajo 
počasne zamahe v 
prednoženje in nato preidejo v 










Otroke razdelimo v štiri 
kolone. Vsaka kolona ima 
različno gibalno nalogo. Po 
izvedbi gibalne naloge, ki jo 
izvedejo v maksimalni 
hitrosti, imajo udarec z 
nartom v krog (označen s 
klobučki). Če zadanejo 
najmanjši krog, dobijo 5 točk, 
srednje velik krog prinese 3 
točke in največji krog 1 točko. 
Po udarcu stečejo po žogo in 
jo z nartom vodijo do 
naslednje gibalne naloge v 
smeri urinega kazalca. Vsak 
sam sešteva točke. Pri palicah 
rolajo žogo z levo in desno 
nogo, pri koordinacijski lestvi 
vodijo žogo z eno in imajo 
skiping z drugo nogo, pri 
klobučkih vodijo izmenično s 
SNDS in ZDS leve in nato še 
desne noge, pri stožcih vodijo 




Otroci imajo na vsakem treningu tudi dnevnike, ki jim jih razdelimo na začetku treningov. Na 
koncu vsakega treninga ocenijo svojo zbranost na treningu od 1 do 5 (5 - najbolj zbran, 1-  
najmanj zbran). Napišejo ali narišejo tudi, kaj so na treningu doživljali, kakšne občutke so imeli. 
Na začetku zapišejo tudi datum in uro treninga. V primeru, da otroci niso zbrani in ne počnejo 
naloge v skladu z navodili, to pišejo tudi v svoj dnevnik tako, da napišejo uro in datum ter opišejo 
situacijo, pri kateri so odšli pisat v dnevnik ter opišejo doživljanje v tistem trenutku (primer: 
situacija – zgrešena priložnost pri protinapadu, doživljanje – jeza in razočaranje). To služi 








Glavni del Čas: 40 minut 
Navodila: prikažemo in razložimo igralno obliko v povezavi z udarcem z nartom. Še enkrat 
ponovimo pomembne značilnosti pravilne tehnike. Nato izvajajo vajo, kot je opisano in 
prikazano na skici. Vse pripomočke postavimo že pred pričetkom treninga tako, da je tudi 
prehod med posameznimi vajami tekoč in ne izgubljamo časa.  
 
Udarec z nartom 
 
Prvi udarec, ki ga začnemo učiti. Udarec je tudi najbolj podoben naravnemu gibanju telesa, 
zato je za otroke najbolj primeren kot prvi element. Uporablja se za daljše podaje, močnejše 
udarce na vrata.  
 
Pri udarcu z nartom smo pozorni na: 
- stojno nogo: 
     - prsti so postavljeni v liniji ob spodnjem robu ob žogi; 
     - noga je postavljena na sprednji del stopal; 
     - noga je rahlo pokrčena (nikoli ni popolnoma iztegnjena). 
- udarno nogo: 
     - najprej upogib noge nazaj in potem hiter zamah naprej iz kolena; 
     - ob udarcu je noga iztegnjena in napeta v kolenu in stopalu; 
     - razmik pri udarcu med nogami je podoben kot pri hoji. 
- trup: 
     - v rahlem predklonu in nad žogo. 
- roke: 
     - v nasprotnem položaju kot noge. 
- pogled: 







Slika 41. Učenje udarca z nartom v igralni obliki 
Učenje udarca z nartom v 
igralni obliki 
 
Otroke razdelimo v dve 
homogeni ekipi. Vsaka ekipa 
je na svoji strani. V polju 
imamo označene štiri linije 
klobučkov. Vsaka ekipa ima 
eno linijo, kjer začne z 
vodenjem z nartom in eno, 
kjer mora udariti z nartom v 
tarčo. Tarče so stožci in 
obroči, kamor morajo zadeti 
žogo. Vsak zadet stožec 
prinaša 2 točki, zadet obroč pa 




Slika 42. Igra na dva gola 
Igra na dva gola 
 
Postavljeni sta dve igrišči, ki 
sta omejeni s klobučki. 
Uporabljeni so majhni (120 x 
80 cm) ali rokometni goli. 
Otroke razdelimo v štiri 
homogene ekipe. Na igrišču 
sta po dve ekipi. Razložimo in 
prikažemo pravilo avta 
(izvajanje z nogo), pravilo 
kota, prekrškov, prostih 
strelov. Otroke postavimo v 
sistem 2 – 1 (predpostavljam, 
da so pri U-8 imeli taktiko 
branjenja z dvema ali s tremi 
igralci. Spodbujamo uporabo 
udarca z nartom tako, da 
doseženi zadetek velja 2 točki. 
25 ′ 
Dodatna navodila: 
Trener osmišlja gibalne naloge s tem, da jih sprašuje, katere mišice imajo pri kateri nalogi najbolj 




različnih delih treninga. Da se osredotočijo tudi na čutili, kot sta tip in sluh, ki sta nekoliko 
zapostavljeni. 
 
Preden začnete učiti nov tehnični element, naj otroci odgovorijo na naslednja vprašanja. 
- Kaj se bom učil? 
- Zakaj se hočem naučiti prav to? 
- Do kdaj moram znati? 
- Na katere ovire lahko naletim pri učenju? 
- Kako bom rešil te ovire? 
- Predstava konkretnih in pozitivnih dosežkov učenja. 
- Negativne misli nadomestijo s pozitivnimi. 
 
Zaključni del Čas: 15 minut 
Dihalna tehnika 4-8-4 
1. korak: Sedejo, držijo se pokončno, sprostijo se. Ramena potisnejo nazaj. Glavo držijo 
pokonci. Levo roko položijo na levo stegno. 
2. korak: Dvignejo desno roko z iztegnjenim palcem k obrazu in pritisnejo s palcem na 
desno nosnico, tako da jo zaprejo. 
3. korak: Globoko vdihnejo, tako da je zrak štiri sekunde dotekal skozi levo nosnico; pri 
tem v mislih štejejo 21, 22, 23, 24. 
4. korak: Sedaj za osem sekund zadržijo zrak in pri tem v mislih štejejo od 21 do 28. Pri 
tem odmaknejo palec z desne nosnice in pritisnejo s kazalcem levo nosnico in jo zaprejo. 
5. korak: Sedaj pustijo, da zrak počasi odteka štiri sekunde skozi desno nosnico. Pri tem 
pazijo, da v pljučih ostane še zrak. 
6. korak: Zdaj globoko vdihnejo skozi nosnico; vdih traja štiri sekunde. 
7. korak: Spet osem sekund zadržujejo zrak, pri tem pa sprostijo levo nosnico in pritisnejo 
desno. 
8. korak: Zrak, ki so ga zadrževali, počasi izpustijo skozi levo nosnico – štiri sekunde. 
 
Pospravljanje pripomočkov: Določimo enega, da organizira pospravljanje. 
 
Pogovor o predelanih vsebinah: Na kratko ponovimo, kaj smo na treningu počeli. Otroke 
vprašamo, kaj jim je bilo všeč in kaj jim je bilo manj zanimivo. Na kratko strnejo svoje vtise s 
treninga. Svoja doživljanja, občutke in zbranost, ki jo ocenijo od 1 do 5, vpišejo tudi v dnevnik. 





Selekcija: U-9 Spol: Fantje 
Število 
vadečih: 
12 Zaporedna številka treninga:  5. 
Prostor:  Igrišče z naravno/umetno travo 
Vsebina 
treninga: 
Ustavljanje z NDS po principu ovire  
Stopnja učnega 
procesa: 
Posredovanje novih vsebin 
Cilji: Otroci imajo pri sprejemu z NDS po principu ovire stojno nogo rahlo 
pokrčeno. 
 Otroci imajo pri sprejemu z NDS po principu ovire stopalo zaustavne noge 
obrnjeno navzven. 
 
Pripravljalni del Čas: 35 minut 
Pozdrav in preverjanje prisotnosti otrok ter športne opreme.  
Vprašam jih po njihovem počutju. 
Kratek opis poteka treninga.  
 
Navodila: Na skici imamo prikazan poligon. Najprej poligon prikažemo tako, da gremo čez 
vsako posamezno nalogo, otroci pa ponavljajo za nami, saj si tako lažje zapomnijo posamezne 
naloge na poligonu. Zraven prikaza uporabljamo tudi razlago. Po razlagi in prikazu jih 
razdelimo enakomerno po poligonu. Na znak začnejo z izvedbo. Najprej ponavljajo naloge z 
nizko intenzivnostjo, pozorni so na pravilnost izvedbe in tehniko teka. Po 1. sklopu gimnastičnih 
vaj je intezivnost izvedbe na poligonu večja. Po 2. sklopu gimnastičnih vaj pa je intenzivnost 
največja, čas trajanja pa najkrajši. Med njihovo izvedbo vaj še trener na glas ponavlja gibalne 




























Poligon z žogo 
 
1. Vodenje okrog obroča z 
desno ZDS in nato še 
okrog drugega obroča z 
levo ZDS okrog. 
2. Vodenje žoge z levo in z 
levo SNDS okrog stožca 
ter menjava noge, vodenje 
z nartom desne noge, 
SNDS okrog in menjava 
noge. 
3. Vodenje naprej z nartom 
in vzvratno s podplatom 
pri palicah. 
4. Podaja pod oviro in 
prestop. 
5. Razovka z žogo na 
blazini. 
6. Vodenje z desno nogo z 
nartom na vsak korak, 
leva pa križno prestopa na 
stran desne noge pri 
palicah. 
7. Poteg s podplatom in 
sprememba smeri z ZDS 
pred stožcem. 
8. Poteg s podplatom in 
sprememba smeri z SNDS 
pred stožcem. 
9. Vodenje okrog obroča z 
desno SNDS in nato še 
okrog drugega obroča z 
levo SNDS okrog. 
10. Vodenje med nogami 
naprej in nazaj med 
palicami. 
11. Lazenje z žogo pod 
oviro. 





13. Vodenje z desno nogo z 
nartom na vsak korak, 
leva pa križno prestopa 
na stran desne noge pri 
palicah. 
14. Rolanje z levo in desno 
izmenično vzvratno ter 




Slika 44. Gimnastične vaje v polkrogu 
1. sklop gimnastičnih vaj 
 
- Kroženje z eno roko – žogo 
držijo v roki (obračajo 
zapestje, da žoga ne pade na 
tla); 
- kroženje z rameni naprej, 
nazaj – žogo držijo v rokah v 
predročenju; 
- kroženje z boki – žoga 
potuje sočasno okrog bokov; 
- izmenično kroženje v 
kolčnem sklepu navznoter in 
navzven z levo in desno nogo; 
 – žoga potuje pod nogo; 
- kroženje v skočnem sklepu 







Slika 45. Poligon z žogo 
Gibalne naloge na poligonu 
izvajajo z večjo intenzivnostjo 












Slika 46. Gimnastične vaje v polkrogu 
2. sklop gimnastičnih vaj 
 
- Odkloni – roke v vzročenju 
stegnjene z žogo; 
- stoja razkoračno – žoga 
potuje med nogami v obliki 
osmice; 
- stoja razkoračno – žogo 
potiskamo v predklonu naprej 
s prsti in nato nazaj; 
- stoja razkoračno, roke v 
predročenju z žogo, izvajajo 
počasne zamahe v 
prednoženje in nato preidejo v 






Slika 47. Poligon z žogo 
Gibalne naloge na poligonu 
izvajajo nekje z 80 % 
maksimalne  intenzivnosti. Pri 













Otroci imajo na vsakem treningu tudi dnevnike, ki jim jih razdelimo na začetku treningov. Na 
koncu vsakega treninga ocenijo svojo zbranost na treningu od 1 do 5 (5 najbolj zbran, 1 najmanj 
zbran). Napišejo ali narišejo tudi, kaj so na treningu doživljali, kakšne občutke so imeli. Na 
začetku zapišejo tudi datum in uro treninga. V primeru, da otroci niso zbrani in ne počnejo 
naloge v skladu z navodili, to pišejo tudi v svoj dnevnik tako, da napišejo uro in datum ter opišejo 
situacijo, pri kateri so odšli pisat v dnevnik ter opišejo doživljanje v tistem trenutku (primer: 
situacija – zgrešena priložnost pri protinapadu, doživljanje – jeza in razočaranje). To služi 
ozaveščanju čustev, da se v naslednjih podobnih situacijah hitreje ozavestijo in naredijo stik s 
seboj. 
 
Glavni del Čas: 40 minut 
Navodila: prikažemo tehniko sprejema z NDS po principu ovire trikrat tako, da so postavljeni 
vzdolžno in vsi vidijo. Pokažemo tudi počasen posnetek sprejema s pomočjo tabličnega 
računalnika. Nato prikažemo še ob razlagi (povemo le bistvene značilnosti sprejema). Nato 
izvajajo vaje, kot je opisano in prikazano na skici. Vsako vajo prikažemo in opišemo, nato jo 
otroci ponavljajo. Vse pripomočke postavimo že pred pričetkom treninga tako, da je tudi prehod 
med posameznimi vajami tekoč in ne izgubljamo časa.  
 
Sprejem z NDS po principu ovire 
 
Pri udarcu z nartom smo pozorni na: 
- stojno nogo: 
     - pokrčena v skočnem in kolenskem sklepu, 
     - obremenjena z vso težo. 
- zaustavno nogo: 




     - pokrčena v kolenskem in kolčnem sklepu;  
     - stopalo je obrnjeno navzven. 
- trup: 
     - v rahlem predklonu ter vzravnan. 
- roke: 
     - razširjene, dvignjene in rahlo pokrčene v komolcih. 
- pogled: 




Slika 48. Učenje ustavljanja z notranjim delom stopala po 
principu ovire v celoti 
Učenje ustavljanja z NDS po 
principu ovire v celoti 
 
Otroke postavimo na 
klobučke, kot je označeno na 
skici. Eden od para ima žogo. 
Ustavljanje demonstriramo (3 
x) tako, da ga vsi vidijo, nato 
pa razložimo še enkrat ob 
prikazu. Nato prikažemo in 
razložimo prvo nalogo. 
Vodenje žoge z nartom na 
vsak korak ter pri klobučku 
udarec z nartom partnerju. 
Drugi naredi odkrivanje od 
žoge k žogi in izvede sprejem 
z NDS po principu ovire. Nato 
ponovi enako kot prvi. Delajo 
samo z eno nogo in na 






Slika 49. Učenje ustavljanja z NDS po principu ovire po delih 
Učenje ustavljanja z NDS po 
principu ovire po delih 
 
- Imitacija sprejema z NDS po 
principu ovire brez žoge. 
- Imitacija sprejema z NDS po 
principu ovire po podaji 
partnerja z bližine z roko. 
 
Ponovijo sprejem z NDS po 






Slika 50. Igra na dva gola 
Igra na dva gola 
 
Postavljeni sta dve igrišči, ki 
sta omejeni s klobučki. 
Uporabljeni so majhni (120 x 
80 cm) ali rokometni goli. 
Otroke razdelimo v štiri 
homogene ekipe, ki oblečejo 
markirne majice. Na igrišču 
sta po dve ekipi. Otroke 
postavimo v sistem 2 – 1 
(predpostavljam, da so pri U-
8 imeli taktiko branjena z 
dvema ali s tremi igralci. 
Obvezna je izvedba avta z 




Trener spodbuja in pohvali dobre izvedbe. Tudi otroke spodbuja k temu, da drug drugega 
ocenjujejo in popravljajo napake. Trener spodbuja k temu, da osmislijo tudi svoja čustva v 
različnih delih treninga. Da se osredotočijo tudi na čutili, kot sta tip in sluh, ki sta nekoliko 
zapostavljeni. 
 
Preden začnete učiti nov tehnični element, naj otroci odgovorijo na naslednja vprašanja. 
- Kaj se bom učil? 




- Do kdaj moram znati? 
- Na katere ovire lahko naletim pri učenju? 
- Kako bom rešil te ovire? 
- Predstava konkretno in pozitivno dosežke učenja. 
- Negativne misli nadomestijo s pozitivnimi. 
 
Zaključni del Čas: 15 minut 
Avtogeni trening: otroci se v ležečem položaju umirijo in osredtočijo samo nase (naredijo stik 
s seboj). Nato sledijo vaje, ki jih z nežnim glasom ponavlja trener: 
1. Naše mišice so sproščene: počutimo se mirno. Desna roka je težka. 
2. Naše mišice so sproščene: počutimo se mirno. Desna roka je topla. 
3. Umirimo naše dihanje: počutimo se mirno. Dihamo sproščeno in enakomerno. 
4. Naše srce bije umirjeno: počutimo se zelo mirno. Naše srce bije mirno in krepko. 
5. Sprostimo trup: počutimo se zelo mirno. Trup postaja zelo topel. 
6. Sprostimo čelo: postajamo mirni. Čelo je prijetno hladno. 
Ko končamo z vajami, še nekaj minut ostanejo sproščeni v ležečem položaju, brez premikanja. 
Mirno dihajo in ostajajo v stiku s seboj. 
 
Pospravljanje pripomočkov: Določimo enega, da organizira pospravljanje.  
 
Pogovor o predelanih vsebinah: Na kratko ponovimo, kaj smo na treningu počeli. Otroke 
vprašamo, kaj jim je bilo všeč in kaj jim je bilo manj zanimivo. Svoja doživljanja, občutke in 
zbranost, ki jo ocenijo od 1 do 5, vpišejo tudi v dnevnik. Navedejo, katera čutila so bila na 
treningu najbolj izrazita. 
 
 
Selekcija: U-9 Spol: Fantje 
Število 
vadečih: 
12 Zaporedna številka treninga:  6. 
Prostor:  Igrišče z naravno/umetno travo 
Vsebina 
treninga: 




Cilji: Otroci imajo pri sprejemu z NDS po principu ovire stojno nogo rahlo 
pokrčeno. 
 Otroci imajo pri sprejemu z NDS po principu ovire stopalo zaustavne noge 
obrnjeno navzven. 






Pripravljalni del Čas: 30 minut 
Pozdrav in preverjanje prisotnosti otrok ter športne opreme.  
Vprašam jih po njihovem počutju.  
Kratek opis poteka treninga.  
 
Navodila: Otroci so razdeljeni v pare ter obrnjeni eden proti drugemu. Postavljeni so na 
klobučkih. Prav tako smo pozorni na njihovo usmerjenost proti golu. Trener vsako nalogo 
prikaže in opiše (da vsi vidijo in slišijo), nato otroci ponovijo. Najprej vsak s svojo žogo izvaja 




Slika 51. Različna vodenja žoge z nogo 
 
Vodenje z žogo 
 
1. Vodenje z nartom na vsak 
korak, obrat za 180 
stopinj s podplatom pri 
klobučku. 
2. Vodenje s SNDS na vsak 
korak, obrat za 180 
stopinj s SNDS za stojno 
nogo pri klobučku. 
3. Vodenje z ZDS na vsak 
korak, obrat za 180 
stopinj z ZDS pri 
klobučku. 
4. Rolanje žoge s sprednjim 
delom podplata na vsak 
korak, obrat za 180 
stopinj s podplatom. 
5. Izmenično vodenje z 
SNDS in ZDS z menjavo 
noge, obrat za stojno nogo 






Slika 52. Gimnastične vaje v polkrogu 
1. sklop gimnastičnih vaj 
 
- Kroženje z rokami 
naprej/nazaj v teku; 
- kroženje z rokami zaporedno 
naprej/nazaj v teku; 
- gibanje v opori spredaj, 
- gibanje v opori spredaj 
vzvratno; 
- gibanje v polčepu bočno, 
- prisunski koraki z rokami iz 
odročenja dol v vzročenje; 
- križni koraki – roke 
stegnjene ritmično gibajo; 
- kroženje v kolčnem sklepu 
navznoter z vmesnim 
skipingom; 
- kroženje v kolčnem sklepu 




Slika 53. Utrjevanje udarca z nartom v parih 
V parih so postavljeni eden 
proti drugemu. Vsak par ima 
svojo žogo. Trener prikaže in 
opiše nalogo, da vsi vidijo in 
slišijo. Prvi igralec vodi žogo 
do klobučka z nartom na vsak 
korak, pri klobučku poda žogo 
z nartom. Drugi v tem času 
naredi odkrivanje s križnimi 
koraki od žoge k žogi s 
pogledom na žogo ter podano 
žogo sprejme z NDS po 
principu ovire. Nato enako 
ponovi sam. Prvi se v tem 
času vrača v hitrem teku 
vzvratno na izhodiščni 
klobuček. Potem se vračajo 
tudi v hitrem teku s 
prisunskimi koraki v branilski 








Slika 54. Gimnastične vaje v polkrogu 
2. sklop gimnastičnih vaj 
 
- Izpadni koraki naprej z žogo 
v predročenju in zasukom 
trupa k pokrčeni nogi, 
- izpadni koraki vstran z 
odklonom k stegnjeni nogi – 
roke v vzročenju z žogo, 
- klek in opora zadaj na žogi – 
potiskanje žoge čim dlje od 
hrbta s prsti ter nazaj v začetni 
položaj, 
- opora spredaj na žogi – 
izmenično potiskanje pet v tla, 
- sed spojno – žoga okrog 
stopal in preko kolen. 
4 ′ 
 
Slika 55. Elementarna igra ŽOGA JE PADLA 
Elementarna igra ŽOGA JE 
PADLA 
 
Otroci se brez žog postavijo 
eden proti drugemu na 
klobučke, ki so oddaljeni 2 
metra. Trener ima dve žogi v 
odročenju. Lovljenje poteka 
na spust žoge. Če spusti žogo 
na desni, pomeni, da lovijo 
tisti na desni strani in obratno. 
Tečejo lahko do drugega 
klobučka (rdečih/ belih) 
naravnost naprej. Če ga 
partner do takrat ujame, imajo 
dodatno nalogo (3 počepe). 
Vrnejo se s sonožnimi 









Otroci imajo na vsakem treningu tudi dnevnike, ki jim jih razdelimo na začetku treningov. Na 
koncu vsakega treninga ocenijo svojo zbranost na treningu od 1 do 5 (5 - najbolj zbran, 1 - 
najmanj zbran). Napišejo ali narišejo tudi, kaj so na treningu doživljali, kakšne občutke so imeli. 
Na začetku zapišejo tudi datum in uro treninga. V primeru, da otroci niso zbrani in ne počnejo 
naloge v skladu z navodili, to pišejo tudi v svoj dnevnik tako, da napišejo uro in datum ter opišejo 
situacijo, pri kateri so odšli pisat v dnevnik ter opišejo doživljanje v tistem trenutku (primer: 
situacija – zgrešena priložnost pri protinapadu, doživljanje – jeza in razočaranje). To služi 
ozaveščanju čustev, da se v naslednjih podobnih situacijah hitreje ozavestijo in naredijo stik s 
seboj. 
 
Glavni del Čas: 45 minut 
Navodila: ponovimo tehniko sprejema z NDS po principu ovire trikrat tako, da so postavljeni 
vzdolžno in vsi vidijo. Nato izvajajo vaje kot je opisano in prikazano na skici. Vsako vajo 
prikažemo in opišemo, nato jo otroci ponavljajo. Vse pripomočke postavimo že pred pričetkom 
treninga tako, da je tudi prehod med posameznimi vajami tekoč in ne izgubljamo časa.  
 
Sprejem z NDS po principu ovire 
 
Pri udarcu z nartom smo pozorni na: 
- stojno nogo: 
     - pokrčena v skočnem in kolenskem sklepu, 
     - obremenjena z vso težo. 
- zaustavno nogo: 
     - postavljena za stojno nogo, 
     - pokrčena v kolenskem in kolčnem sklepu,  
     - stopalo je obrnjeno navzven. 
- trup: 
     - v rahlem predklonu ter vzravnan. 
- roke: 
     - razširjene, dvignjene in rahlo pokrčene v komolcih. 
- pogled: 






Slika 56. Učenje sprejema z NDS po principu ovire v povezavi 






Učenje sprejema z NDS po 
principu ovire v povezavi z 
drugimi tehnično – 
taktičnimi elementi 
 
V kolona: imamo dve koloni, 
usmerjeni proti golu. Na eni 
strani delajo z levo nogo in na 
drugi z desno nogo. Prvi 
začne z vodenjem z nartom 
leve noge in poda drugemu z 
NDS L noge, ta prej naredi 
odkrivanje od žoge k žogi in 
sprejme z NDS po principu 
ovire z L nogo in podaljša s 
podplatom prvemu, ki vteka 
za njegovim hrbtom. Prvi 
zavodi z D z nartom in z NDS 
D noge odigra dvojno podajo 
z drugim. Sprejme z D NDS in 
udari na gol z nartom z L 
nogo. Gre na mesto sprejema, 
drugi pa po žogo in na 
poligon, kjer ima najprej 
rolanje žoge z levo in desno 
vzvratno, potem si dvigne 
žogo z nartom in ima vodenje 
žoge vzvratno z roko med 
stožci. Nato zamenja kolono. 





Slika 57. Igra na dva gola 
Igra na dva gola 
 
Postavljeni sta dve igrišči, ki 
sta omejeni s klobučki. 
Uporabljeni so majhni (120 x 
80 cm) ali rokometni goli. 
Otroke razdelimo v štiri 
homogene ekipe, ki oblečejo 
markirne majice. Na igrišču 
sta po dve ekipi. Otroke 
postavimo v sistem 2 – 1 
(predpostavljam, da so pri U-
8 imeli taktiko branjenja z 
dvema ali s tremi igralci. 
Obvezno je izvedba avta z 




Trener spodbuja in pohvali dobre izvedbe. Tudi otroke spodbuja k temu, da drug drugega 
ocenjujejo in popravljajo napake. Trener spodbuja k temu, da osmislijo tudi svoja čustva in čutila 
v različnih delih treninga. Da se osredotočijo tudi na čutili kot sta tip in sluh, ki sta nekoliko 
zapostavljena. 
 
Preden začnete učiti nov tehnični element, naj otroci odgovorijo na naslednja vprašanja. 
- Kaj se bom učil? 
- Zakaj se hočem naučiti prav to? 
- Do kdaj moram znati? 
- Na katere ovire lahko naletim pri učenju? 
- Kako bom rešil te ovire? 
- Predstava konkretno in pozitivno dosežke učenja. 
- Negativne misli nadomestijo s pozitivnimi. 
 
Zaključni del Čas: 15 minut 
Masaža z žogo: Otroci se razdelijo v pare. Eden od para se uleže na blazino na trebuh. Drugi 
od para nežno izvaja masažo po celem telesu z žogo. Predvsem noge, ki so pri nogometu bolj 
obremenjene. Nato vlogi zamenjata. 
 
Pospravljanje pripomočkov: Določimo enega, da organizira pospravljanje.  
 
Pogovor o predelanih vsebinah: Na kratko ponovimo, kaj smo na treningu počeli. Otroke 




zbranost, ki jo ocenijo od 1 do 5, vpišejo tudi v dnevnik. Navedejo, katera čutila so bila na 
treningu najbolj izrazita. 
 
 
Selekcija: U-9 Spol: Fantje 
Število 
vadečih: 
12 Zaporedna številka treninga:  7. 
Prostor:  Igrišče z naravno/umetno travo 
Vsebina 
treninga: 




Cilji: Otroci imajo pri sprejemu z NDS po principu ovire stojno nogo rahlo 
pokrčeno. 
 Otroci imajo pri sprejemu z NDS po principu ovire stopalo zaustavne noge 
obrnjeno navzven. 
 Otroci imajo pri sprejemu z NDS po principu ovire dvignjene in pokrčene 
roke. 
 
Pripravljalni del Čas: 35 minut 
Pozdrav in preverjanje prisotnosti otrok ter športne opreme.  
Vprašam jih po njihovem počutju.  
Kratek opis poteka treninga.  
 
Navodila: Na skici imamo prikazan poligon. Najprej poligon prikažemo tako, da gremo čez 
vsako posamezno nalogo, otroci pa ponavljajo za nami, saj si tako lažje zapomnijo posamezne 
naloge na poligonu. Zraven prikaza uporabljamo tudi razlago. Po razlagi in prikazu jih 
razdelimo enakomerno po poligonu. Na znak začnejo z izvedbo. Najprej ponavljajo naloge z 
nizko intenzivnostjo, pozorni so na pravilnost izvedbe in tehniko teka. Po 1. sklopu gimnastičnih 
vaj je intezivnost izvedbe večja. Po 2. sklopu gimnastičnih vaj pa je intenzivnost največja, čas 







Slika 58. Poligon brez žoge 
Poligon brez žoge 
 
1. Tek s spremembo smeri z 
izpadnim korakom pri 
stožcih in prestop ovir. 
2. Skiping naprej in nazaj pri 
palicah. 
3. Tek naprej in vzvratno pri 
palicah. 
4. Plazenje pod oviro in 
prestop ovire. 





Slika 59. Gimnastične vaje v polkrogu 
1. sklop gimnastičnih vaj 
 
- Tek okrog klobučka in 
kroženje z rokami 
naprej/nazaj; 
- tek okrog klobučka in 
kroženje z rameni 
naprej/nazaj; 
- kroženje z boki na mestu v 
stoji razkoračno – roke v 
boku; 
- zaokrožiš v kolčnem sklepu 
navznoter, prisunski korak 
vstran in zaokrožiš v kolčnem 
sklepu navzven vzvratno – 
ponoviš še v drugo stran; 
- kroženje v kolenskem sklepu 
– roke na kolenih, zravnan 
hrbet; 
- kroženje v skočnem sklepu 






Slika 60. Poligon z žogo 
Poligon z žogo 
 
Najprej trener prikaže in opiše 
gibalne naloge z žogo. Otroci 
ponavljajo za njim. 
Na poligonu izvajajo 
naslednje naloge: 
1. Vodenje žoge med stožci 
in dvig žoge z nogo preko 
ovire. 
2. Rolanje žoge z levo/desno 
pri palici. 
3. Vodenje žoge med 
nogami vzvratno med 
palicami. 
4. Podaja mimo ovire in 
enonožni preskok ovire. 
5. Skiping na koordinacijski 




Slika 61. Gimnastične vaje v polkrogu 
2. sklop gimnastičnih vaj 
 
- Izpadni koraki naprej z žogo 
v predročenju in zasukom 
trupa k pokrčeni nogi, 
- izpadni koraki vstran z 
odklonom k stegnjeni nogi – 
roke v vzročenju z žogo, 
- klek in opora zadaj na žogi – 
potiskanje žoge čim dlje od 
hrbta s prsti in nazaj, 
- opora spredaj na žogi – 
izmenično potiskanje pete v 
tla, 
- sed spojno – žoga okrog 






Slika 62. Lovljenje na poligonu 
Lovljenje na poligonu 
 
Otroci so postavljeni dovolj 
narazen na poligonu. Na dvig 
roke trenerja izvajajo čim 
hitreje naloge na poligonu in 
skušajo ujeti soigralca pred 
seboj. Če naloge ne izvajajo 
natančno in pravilno, ko 







Otroci imajo na vsakem treningu tudi dnevnike, ki jim jih razdelimo na začetku treningov. Na 
koncu vsakega treninga ocenijo svojo zbranost na treningu od 1 do 5 (5 - najbolj zbran, 1 - 
najmanj zbran). Napišejo ali narišejo tudi, kaj so na treningu doživljali, kakšne občutke so imeli. 
Na začetku zapišejo tudi datum in uro treninga. V primeru, da otroci niso zbrani in ne počnejo 
naloge v skladu z navodili, to pišejo tudi v svoj dnevnik tako, da napišejo uro in datum ter opišejo 
situacijo, pri kateri so odšli pisat v dnevnik ter opišejo doživljanje v tistem trenutku (primer: 
situacija – zgrešena priložnost pri protinapadu, doživljanje – jeza in razočaranje). To služi 
ozaveščanju čustev, da se v naslednjih podobnih situacijah hitreje ozavestijo in naredijo stik s 
seboj. 
 
Glavni del Čas: 40 minut 
Navodila: Ponovno prikažem tehniko sprejema z NDS po principu ovire tako, da so postavljeni 
vzdolžno in vsi vidijo. Nato izvajajo vaje kot je opisano in prikazano na skici. Igralno obliko 
prikažemo ob razlagi. Tudi razložimo igro v napadu in obrambi glede na njihovo trenutno 
znanje. Vse pripomočke postavimo že pred pričetkom treninga tako, da je tudi prehod med 
posameznimi vajami tekoč in ne izgubljamo časa.  
 
Sprejem z NDS po principu ovire 
 
Pri udarcu z nartom smo pozorni na: 
- stojno nogo: 
     - pokrčena v skočnem in kolenskem sklepu, 
     - obremenjena z vso težo. 
- zaustavno nogo: 
     - postavljena za stojno nogo, 




     - stopalo je obrnjeno navzven. 
- trup: 
     - v rahlem predklonu ter vzravnan. 
- roke: 
     - razširjene, dvignjene in rahlo pokrčene v komolcih. 
- pogled: 





Slika 63. Učenje ustavljanja z NDS po principu ovire v celoti 
Učenje ustavljanja z NDS po 
principu ovire v celoti 
 
Otroke postavimo na 
klobučke, kot je označeno na 
skici. Eden od para ima žogo. 
Ustavljanje demonstriramo (3 
x) tako, da ga vsi vidijo, nato 
pa razložimo še enkrat ob 
prikazu. Nato prikažemo in 
razložimo prvo nalogo. 
Vodenje žoge z nartom na 
vsak korak ter pri klobučku 
udarec z nartom partnerju. 
Drugi naredi odkrivanje od 
žoge k žogi in izvede sprejem 
z NDS po principu ovire. Nato 
ponovi enako kot prvi. Delajo 
samo z eno nogo in na 


















Učenje sprejema z NDS po 
principu ovire v igralni 
obliki 
 
Igralna oblika je 2 + 2 : 2. 
Prostim igralcem (prosti 
igralci na vzdolžni črti 
podajajo žogo z nogo, žoge 
jim ne smejo odvzeti). Imamo 
polje, ki je omejeno s črtami. 
Ena ekipa igra na eni polovici 
igrišča na en gol, druga pa na 
drugi strani igrišča. Kazenski 
prostor je označen s črto. 
Imamo 2 prosta igralca, ki sta 
na vzdolžnih črtah. Prosti 
igralci sodelujejo v igri in se 
čim več gibajo po vzdolžni 
črti. Ko ekipa opravi 4 podaje, 
čimprej podajo žogo do 
prostega igralca na vzdolžni 
črti, ki žogo po potrebi 
zaustavi s podplatom ter poda 
z NDS, kjer jo igralec sprejme 
z NDS po principu ovire ter 
neovirano zavodi z nartom 
proti golu do klobučka, kjer 
izvede udarec na gol z nartom 
(enkrat vse z desno nogo, 
drugič z levo). Eden izmed 
igralcev nasprotne ekipe v 
tem času steče na gol, kjer je v 
vlogi vratarja. Če dosežejo 
zadetek, dobijo eno točko. 
Zaustavljanje izvedejo 
neovirano. Pomembno je, da 
opredelimo način branjenja in 
napada prilagojeno znanju 
otrok. V obrambi igrajo z 
varovanjem. V napadu se 
razširijo in poskušajo igrati s 




ustavljanja. Če žoga konča v 
avtu, ga izvajajo z nogo, 
sprejeti pa morajo z NDS po 
principu ovire. Po vsaki akciji 




Slika 65. Igra na dva gola 
Igra na dva gola 
 
Postavljeni sta dve igrišči, ki 
sta omejeni s klobučki. 
Uporabljeni so majhni (120 x 
80 cm) ali rokometni goli. 
Otroke razdelimo v štiri 
homogene ekipe, ki oblečejo 
markirne majice. Na igrišču 
sta po dve ekipi. Otroke 
postavimo v sistem 2 – 1 
(predpostavljam, da so pri U-
8 imeli taktiko branjenja z 
dvema in s tremi igralci. 
Obvezno je izvedba avta z 




Trener spodbuja in pohvali dobre izvedbe. Tudi otroke spodbuja k temu, da drug drugega 
spodbujajo. Trener igralno obliko še vedno usmerja, vendar pa spodbuja, da otroci sami iščejo 
ustrezne rešitve v določenih situacijah. 
 
Preden začnete učiti nov tehnični element, naj otroci odgovorijo na naslednja vprašanja. 
- Kaj se bom učil? 
- Zakaj se hočem naučiti prav to? 
- Do kdaj moram znati? 
- Na katere ovire lahko naletim pri učenju? 
- Kako bom rešil te ovire? 
- Predstava konkretno in pozitivno dosežke učenja. 





Zaključni del Čas: 15 minut 
Sproščanje celega telesa 
Topel, miren prostor, kjer se vležemo na blazino. Odstranimo vse, kar bi nas motilo in se udobno 
namestite.  
1. Upognejo stopala nazaj proti telesu. Zadržijo napetost, ki jo začutijo, nato popustijo in 
napetost se bo zmanjšala. 
2. Stegnejo prstena nogah stran od telesa in začutili bodo napetost v mišicah. Zadržijo, nato 
popustijo.  
3. Skrčijo noge in jih potisnejo tesno k trupu. Zadržijo napetost, nato popustijo, da se noge 
vrnejo v sproščen položaj. 
4. Napnejo mišice zadnjice in jih močno stisnejo skupaj. Zadržijo, nato sprostijo. 
5. Napnejo trebušne mišice tako, da jih potisnejo navzven. Zadržijo napetost, nato 
popustijo, da se sprostijo.  
6. Prevalijo se na hrbet. Usločijo hrbtenico, da se odmakne od tal. Zadržijo kratek čas, nato 
popustijo. 
7. Potisnejo ramena nazaj in izbočijo prsi. Nekoliko zadržijo, nato popustijo. Napnejo 
ramenske mišice tako, da dvignejo roke in potisnejo ramena naprej. Ostanejo nekaj 
sekund v tem položaju. Ko spustijo roke, dvignejo ramena proti ušesom. Nato se 
sprostijo, tako da se z lopaticami dotikajo tal. 
8. Roke stisnejo v pesti. Nato razklenejo prste in pustijo, da se sprostijo. Ko naredijo pesti 
še drugič, nekoliko dvignejo roke od tal, da začutijo napetost v podlahteh. Po nekaj 
sekundah popustijo in sprostijo mišice. 
9. Pritisnejo nadlaht k telesu tako, da se z rokami dotikajo prsnega koša. Čez čas popustijo, 
da roke z dlanmi obrnjenimi navzgor, sproščeno obležijo na tleh.  
10. Z blagim nihanjem glave v levo in desno sprostijo mišice tilnika in vratu. Nato sklonijo 
glavo, da se z brado dotaknejo prsi. Zadržijo in popustijo. 
11. Stisnejo zobe in sklenejo čeljusti. Počakajo, nato popustijo in nekoliko odprejo usta. 
Nadaljujejo z obraznimi mišicami. Stisnejo skupaj ustnice in jih čez čas sprostijo. Z 
jezikom močno pritiskajo ob nebo, nato popustijo, da se sprosti na dno ustne votline.  
12. Krožijo z očmi, ne da bi dvignili veke, nato jih umirijo. 
13. Sprostijo mišice na čelu in temenu. Nato močno nagubajo čelo, malo počakajo in pustijo, 
da napetost obraza popustijo.  
 
Pospravljanje pripomočkov: Določimo enega, da organizira pospravljanje.  
 
Pogovor o predelanih vsebinah: Na kratko ponovimo, kaj smo na treningu počeli. Otroke 
vprašamo, kaj jim je bilo všeč in kaj jim je bilo manj zanimivo. Svoja doživljanja, občutke in 





Selekcija: U-9 Spol: Fantje 
Število 
vadečih: 
12 Zaporedna številka treninga:  8. 
Prostor:  Igrišče z naravno/umetno travo 
Vsebina 
treninga: 
Varanje z ZDS  
Stopnja učnega 
procesa: 
Posredovanje novih vsebin 
Cilji: Otroci stojno nogo pri varanju z ZDS postavijo vstran od žoge. 
 Otroci pri varanju z ZDS potegnejo v nasprotno stran poševno naprej od 
stojne noge. 
 
Pripravljalni del Čas: 35 minut 
Pozdrav in preverjanje prisotnosti otrok ter športne opreme.  
Vprašamo jih po njihovih ciljih na treningu in občutkih ter njihovem napredku. 
Kratek opis poteka treninga.  
 
Navodila: Imamo dva prostora, označena s klobučki. V vsakem prostoru so razdeljeni otroci na 
dve različni barvi. Prva naloga je, da prosto tečejo po prostoru po sprednjem delu stopal in 
nasprotnemu soigralcu dajo petko. Nato sledi tek vzvratno, kjer so pozorni, da gledajo levo in 
desno preko ramena. Na dvig klobučka (tiste barve kot so njihove markirne majice) gredo na 




Slika 66. Gibalne naloge na poligonu brez žoge 
Gibalne naloge brez žoge na 
poligonu 
 
1. Tek naprej s spremembo 
smeri pri stožcih. 
2. Prisunski koraki v 
branilski preži med klobučki. 
3. Skiping naprej, pri palici, 
ki je zamaknjena tudi skiping 
vzvratno. 









Slika 67. Gimnastične vaje 
1. sklop gimnastičnih vaj 
 
- Tek po prostoru in kroženje 
z rokami naprej/nazaj; 
- tek po prostoru in kroženje z 
rokami naprej/nazaj v 
nasprotni smeri; 
- premikanje bočno v polčepu; 
- prisunski koraki z rokami iz 
odročenja dol v vzročenje in 
obratno; 
- križni koraki; 
- skiping na mestu in nato 
stopijo razkoračno ter enkrat 
zaokrožijo z boki ter spet 
ponovijo; 
- skiping na mestu in potem 
stopijo snožno ter enkrat 




Slika 68. Elementarna igra plesa 
Potem se učenci iste barve 
primejo za roke ter poljubno 
plešejo po prostoru v krogu. 
Ko se menja pesem, gre eden 
od skupine na poligon, kjer 
izvajajo enake naloge kot so 
jih v začetku ogrevanja, 












Slika 69. Gimnastične vaje v polkrogu 
2. sklop gimnastičnih vaj 
 
- Predkloni v paru – roke 
imata na ramenih; 
- odkloni v paru – petka v 
odklonu; 
- dvig noge v prednoženju v 
paru – dvigneta nasprotni nogi 
in jo primeta z roko; 
- izpadni koraki vstran v paru 
– držita se za roke; 
- sed in eden ga potegne v 
predklon, nato enako ponovi 
drugi; 
- izpadni koraki naprej z 
zasukom in petko partnerju, ki 
je postavljen čelno. 
5 ′ 
 




Otroci imajo markirno majico 
popravljeno za hlače. Skušajo 
uloviti markirno majico 
soigralcu. Tisti, ki mu 
vzamejo markirno majico, 
izvede gibalne naloge na 
poligonu v maksimalni 
hitrosti in se vrne nazaj v 





Otroci imajo na vsakem treningu tudi dnevnike. Na koncu vsakega treninga ocenijo svojo 
zbranost na treningu od 1 do 5 (5 - najbolj zbran, 1 - najmanj zbran). Napišejo ali narišejo tudi, 
kaj so na treningu doživljali, kakšne občutke so imeli. Na začetku zapišejo tudi datum in uro 
treninga.V primeru, da otroci niso zbrani in ne počnejo naloge v skladu z navodili, to pišejo tudi 
v svoj dnevnik tako, da napišejo uro in datum ter opišejo situacijo, pri kateri so odšli pisat v 
dnevnik ter opišejo diživljanje v tistem trenutku (primer: situacija – zgrešena priložnost pri 
protinapadu, doživljanje – jeza in razočaranje). To služi ozaveščanju čustev, da se v naslednjih 




zbranost, iščejo stik s seboj tako, da se dotikajo različnih stvari (trave, mreže gola, pripomočkov) 
in preko čutil vzpostavljajo stik.  
 
Glavni del Čas: 40 minut 
Navodila: Najprej prikažemo tehniko varanja z ZDS trikrat tako, da so postavljeni vzdolžno in 
vsi vidijo. Še prej pokažemo tudi počasni posnetek varanja s pomočjo tabličnega računalnika. 
Nato prikažemo še ob razlagi (povemo le bistvene značilnosti varanja). Nato izvajajo vaje, kot 
je opisano in prikazano na skici. Vsako vajo prikažemo in opišemo, nato jo otroci ponovijo. Vse 
pripomočke postavimo že pred pričetkom treninga tako, da je tudi prehod med posameznimi 
vajami tekoč in ne izgubljamo časa. 
 
Varanje z zunanjim delom stopala  
 
- Varanje začnemo 1 – 2 metra pred oviro oziroma nasprotnikom; 
- stojno nogo postavimo vstran od žoge v višini žoge ali pred njo; 
- težo prenesemo na stojno nogo, znižamo težišče (pokrčimo stojno nogo); 
- druga noga pa potuje v zamah k stojni in nato hitro v nasprotno stran; 




- Ni trodelnosti varanja. 
- Ne znižamo težišča. 




Slika 71. Učenje varanja z ZDS v celoti 
Učenje varanja z ZDS v 
celoti 
 
V omejenem prostoru so 
postavljeni stožci. Vsak 
igralec ima svojo žogo. 
Izvajajo varanje z ZDS 1 – 2 
metra pred stožcem. Pozorni 











Slika 72. Učenje varanja z ZDS po delih 
Učenje varanja z ZDS po 
delih 
 
Vsak igralec se postavi k 
svojemu stožcu, kjer izvajajo 
vaje navedene spodaj. 
- Na mestu izvajajo samo 
postavitev stojne noge.  
- Imitacija varanja brez žoge. 
- Postavitev stojne noge 
vstran in izvedba samo potega 
z ZDS vstran.  
 




Slika 73. Igra na dva gola 
Igra na dva gola 
 
Postavljeni sta dve igrišči, ki 
sta omejeni s klobučki. 
Uporabljeni so majhni (120 x 
80 cm) ali rokometni goli. 
Otroke razdelimo v štiri 
homogene ekipe, ki oblečejo 
markirne majice. Na igrišču 
sta po dve ekipi. Otroke 
postavimo v sistem 2 – 1 
(predpostavljam, da so pri U-
8 imeli taktiko branjena s 2 in 
3 igralci. Obvezno je izvedba 
avta z nogo in sprejem z NDS 
po principu ovire. V primeru, 
da izvedejo varanje z ZDS 




Trener spodbuja in pohvali dobre izvedbe. Tudi otroke spodbuja k temu, da drug drugega 
ocenjujejo in popravljajo napake. Med treningom jih usmerja na prepoznavanje svojih čutil, 
prevsem tipa pri vodenjih žoge z nogo. 
 




- Kaj se bom učil? 
- Zakaj se hočem naučiti prav to? 
- Do kdaj moram znati? 
- Na katere ovire lahko naletim pri učenju? 
- Kako bom rešil te ovire? 
- Predstava konkretno in pozitivno dosežke učenja. 
- Negativne misli nadomestijo s pozitivnimi. 
 
Zaključni del Čas: 15 minut 
Dihalna tehnika 4-8-4 
1. korak: Sedejo, držijo se pokončno, sprostijo se. Ramena potisnejo nazaj. Glavo držijo 
pokonci. Levo roko položijo na levo stegno. 
2. korak: Dvignejo desno roko z iztegnjenim palcem k obrazu in pritisnejo s palcem na 
desno nosnico tako, da jo zaprejo. 
3. korak: Globoko vdihnejo tako, da je zrak štiri sekunde dotekal skozi levo nosnico; pri 
tem v mislih štejejo 21, 22, 23, 24. 
4. korak: Sedaj za osem sekund zadržijo zrak in pri tem v mislih štejejo od 21 do 28. Pri 
tem odmaknejo palec z desne nosnice in pritisnejo s kazalcem levo nosnico in jo zaprejo. 
5. korak: Sedaj pustijo, da zrak počasi odteka štiri sekunde skozi desno nosnico. Pri tem 
pazijo, da v pljučih ostane še zrak. 
6. korak: Zdaj globoko vdihnejo skozi nosnico; vdih traja štiri sekunde. 
7. korak: Spet osem sekund zadržujejo zrak, pri tem pa sprostijo levo nosnico in pritisnejo 
desno. 
8. korak: Zrak, ki so ga zadrževali, počasi izpustijo skozi levo nosnico – štiri sekunde. 
 
Pospravljanje pripomočkov: Določimo enega, da organizira pospravljanje. 
 
Pogovor o predelanih vsebinah:   Na kratko ponovimo, kaj smo na treningu počeli. Otroke 
vprašamo, kaj jim je bilo všeč in kaj jim je bilo manj zanimivo. Svoja doživljanja, občutke in 
zbranost, ki jo ocenijo od 1 do 5, vpišejo tudi v dnevnik. Ponovimo tudi najbolj pogosta čustva 
in njihov pomen.  
 
 
Selekcija: U-9 Spol: Fantje 
Število 
vadečih: 
12 Zaporedna številka treninga:  9. 
Prostor:  Igrišče z naravno/umetno travo 
Vsebina 
treninga: 







Cilji: Otroci stojno nogo pri varanju z ZDS postavijo vstran od žoge. 
 Otroci z ZDS noge potegnejo žogo v nasprotno stran poševno naprej od stojne 
noge. 
 Otroci trodelno izvedejo varanje z ZDS (počasno vodenje, hitro varanje in 
šprint za žogo). 
 
Pripravljalni del Čas: 30 minut 
Pozdrav in preverjanje prisotnosti otrok ter športne opreme.  
Usmerimo jih na njihova čutila in cilje, ki jih imajo na treningu. 
Kratek opis poteka treninga.  
 
Navodila: Na skici imamo prikazan poligon, kjer je cilj, da otroci ne stopijo na tla, zato ga 
poimenujemo NA NEBU. Najprej poligon prikažemo tako, da gremo čez vsako posamezno 
nalogo, otroci pa ponavljajo za nami, saj si tako lažje zapomnijo posamezne naloge na poligonu. 
Zraven prikaza uporabljamo tudi razlago. Po razlagi in prikazu jih razdelimo enakomerno po 
poligonu. Na znak začnejo z izvedbo. Najprej ponavljajo naloge z nizko intenzivnostjo, pozorni 




Slika 74. Poligon NA NEBU 
Poligon NA NEBU 
 
1. Tek po talnih označbah. 
2. Premikanje bočno v opori 
spredaj na blazini. 
3. Hoja po debeli vrvici. 
4. Hoja po robu obročev. 
5. Hoja po narobe obrnjeni 
klopci ali gredi (na sredini 
naredijo razovko). 









Slika 75. Gimnastične vaje 
1. sklop gimnastičnih vaj 
 
- Za gimnastične vaje 
določimo posameznika, ki jih 
kaže. Ostali ponavljajo za 
njim. Prej je vaje prikazoval 
in opisoval trener. Prikazal in 
opisal je, katera vaja je za 
posamezen sklep, mišico. 
Zdaj pa to vlogo dobijo otroci, 
ki prevzamejo del 
odgovornosti. Trener jih pri 
tem opazuje in jim pomaga. 
4 ′  
 
Slika 76. Poligon NA NEBU 
Nadaljujejo z delom na 
poligonu. Intenzivnost je 
večja. Zdaj so pozorni še na 
hitrost reakcije, saj se na dvig 
roke trenerja morajo ustaviti 
na poligonu in zavzeti 
določen položaj (opora 
spredaj, opora zadaj, ležanje 
na hrbtu, trebuhu) čim hitreje. 
Zraven trener meče tenis 
žogice, ki se počasi odbijajo 
od tal, otroci pa se jih 
umikajo, medtem ko izvajajo 
naloge na poligonu. Če jih 
žogica zadane, naredijo 
dodatno nalogo tri počepe in 






Slika 77. Gimnastične vaje 
2. sklop gimnastičnih vaj 
 
- Za gimnastične vaje 
določimo posameznika, ki jih 
kaže. Ostali ponavljajo za 
njim. Prej je vaje prikazoval 
in opisoval trener. Prikazal in 
opisal je, katera vaja je za 
posamezen sklep, mišico. 
Zdaj pa to vlogo dobijo otroci, 
ki prevzamejo del 
odgovornosti. Trener jih pri 
tem opazuje in pomaga.  
5 ′ 
 
Slika 78. Elementarna igra DAN IN NOČ 
Elementarna igra DAN, 
NOČ 
 
Otroci izvajajo nizki skiping, 
srednje visoki skiping, visoki 
skiping na mestu. Zraven 
trener govori besedi dan ali 
noč. Na besedo dan stopijo na 
eno nogo (enkrat na levo, 
enkrat na desno), ne besedo 




Otroci imajo na vsakem treningu tudi dnevnike. Na koncu vsakega treninga ocenijo svojo 
zbranost na treningu od 1 do 5 (5 - najbolj zbran, 1 - najmanj zbran). Napišejo ali narišejo tudi, 
kaj so na treningu doživljali, kakšne občutke so imeli. Na začetku zapišejo tudi datum in uro 
treninga.V primeru, da otroci niso zbrani in ne počnejo naloge v skladu z navodili, to pišejo tudi 
v svoj dnevnik tako, da napišejo uro in datum ter opišejo situacijo, pri kateri so odšli pisat v 
dnevnik ter opišejo diživljanje v tistem trenutku (primer: situacija – zgrešena priložnost pri 
protinapadu, doživljanje – jeza in razočaranje). To služi ozaveščanju čustev, da se v naslednjih 
podobnih situacijah hitreje ozavestijo in naredijo stik s seboj. Če med treningom izgubijo 
zbranost, iščejo stik s seboj tako, da se dotikajo različnih stvari (trave, golove mreže, 





Glavni del Čas: 45 minut 
Navodila: Najprej še dvakrat prikažemo tehniko varanja z ZDS tako, da so postavljeni vzdolžno 
in vsi vidijo. Nato prikažemo še ob razlagi (ponovimo le bistvene značilnosti varanja). Nato 
izvajajo vaje, kot je opisano in prikazano na skici. Vsako vajo prikažemo in opišemo, nato jo 
otroci ponovijo. Vse pripomočke postavimo že pred pričetkom treninga tako, da je tudi prehod 
med posameznimi vajami tekoč in ne izgubljamo časa. 
 
Varanje z zunanjim delom stopala  
 
- Varanje začnemo 1 – 2 metra pred oviro oziroma nasprotnikom; 
- stojno nogo postavimo vstran od žoge v višini žoge ali pred njo; 
- težo prenesemo na stojno nogo, znižamo težišče (pokrčimo stojno nogo); 
- druga noga potuje v zamah k stojni in nato hitro v nasprotno stran; 




- Ni trodelnosti varanja. 
- Ne znižamo težišča. 




Slika 79. Učenje varanja z ZDS v celoti 
Učenje varanja z ZDS v 
celoti 
 
V omejenem prostoru so 
postavljeni stožci. Vsak 
igralec ima svojo žogo. 
Izvajajo varanje z ZDS 1 – 2 
metra pred stožcem. Pozorni 







Slika 80. Učenje varanja z ZDS v povezavi z drugimi tehnično 
– taktičnimi elementi 
Učenje varanja z ZDS v 
povezavi z drugimi tehnično 
– taktičnimi elementi 
 
V koloni: igralec zavodi žogo 
z nartom D noge in jo poda z 
nartom D noge drugemu 
igralcu, ki se odkrije od žoge 
k žogi s križnimi koraki in 
pogledom na žogo in sprejme 
z NDS po principu ovire L 
noge. Poda žogo prvemu z 
NDS L noge in steče okrog 
modrega stožca, kjer postane 
pasiven obrambni igralec. 
Prvi sprejme s podplatom D 
noge in zavodi do 
obrambnega igralca z D nogo, 
kjer naredi varanje z ZDS in 
udari na mali gol z nartom D 
noge. Nato steče na mesto 
drugega igralca. Drugi pa gre 
po žogo in odvodi na poligon, 
kjer naredi razovko z žogo in 
nato skiping z eno nogo v 
koordinacijski lestvi ter z 
drugo vodi žogo. Gre v drugo 
kolono. Na drugi strani so 
naloge enake, le poligon je 
drugačen, kjer naredijo 
vodenje žoge z ZDS okrog 
stožcev in vodenje žogo pod 






Slika 81. Igra na dva gola 
Igra na dva gola 
 
Postavljeni sta dve igrišči, ki 
sta omejeni s klobučki. 
Uporabljeni so majhni (120 x 
80 cm) ali rokometni goli. 
Otroke razdelimo v štiri 
homogene ekipe, ki oblečejo 
markirne majice. Na igrišču 
sta po dve ekipi. Otroke 
postavimo v sistem 2 – 1 
(predpostavljam, da so pri U-
8 imeli taktiko branjenja z 
dvema ali s tremi igralci. 
Obvezno je izvedba avta z 
nogo in sprejem z NDS po 
principu ovire. V primeru, da 
izvedejo varanje z ZDS med 
igro, dobijo prav tako 1 točko. 
25 ′ 
Dodatna navodila: 
Trener spodbuja in pohvali dobre izvedbe. Tudi otroke spodbuja k temu, da drug drugega 
ocenjujejo in popravljajo napake. Med treningom jih usmerja na prepoznavanje svojih čutil, 
prevsem tipa pri vodenjih žoge z nogo. 
 
Preden začnete učiti nov tehnični element, naj otroci odgovorijo na naslednja vprašanja. 
- Kaj se bom učil? 
- Zakaj se hočem naučiti prav to? 
- Do kdaj moram znati? 
- Na katere ovire lahko naletim pri učenju? 
- Kako bom rešil te ovire? 
- Predstava konkretno in pozitivno dosežke učenja. 
- Negativne misli nadomestijo s pozitivnimi. 
 
Zaključni del Čas: 15 minut 
Avtogeni trening: otroci se v ležečem položaju umirijo in osredtočijo samo nase (naredijo stik 
s seboj). Nato sledijo vaje, katere z nežnim glasom ponavlja trener: 
1. Naše mišice so sproščene: počutimo se mirno. Desna roka je težka. 
2. Naše mišice so sproščene: počutimo se mirno. Desna roka je topla. 
3. Umirimo naše dihanje: počutimo se mirno. Dihamo sproščeno in enakomerno. 
4. Naše srce bije umirjeno: počutimo se zelo mirno. Naše srce bije mirno in krepko. 




6. Sprostimo čelo: postajamo mirni. Čelo je prijetno hladno. 
Ko končamo z vajami, še nekaj minut ostanejo sproščeni v ležečem položaju, brez premikanja. 
Mirno dihajo in ostajajo v stiku s seboj. 
 
Pospravljanje pripomočkov: Določimo enega, da organizira pospravljanje.  
 
Pogovor o predelanih vsebinah: Na kratko ponovimo, kaj smo na treningu počeli. Učence 
vprašamo, kaj jim je bilo všeč in kaj jim je bilo manj zanimivo. Svoja doživljanja, občutke in 
zbranost, ki jo ocenijo od 1 do 5, vpišejo tudi v dnevnik.  
 
 
Selekcija: U-9 Spol: Fantje 
Število 
vadečih: 
12 Zaporedna številka treninga:  10. 
Prostor:  Igrišče z naravno/umetno travo 
Vsebina 
treninga: 




Cilji: Otroci stojno nogo pri varanju z ZDS postavijo vstran od žoge. 
 Otroci z ZDS noge potegnejo žogo v nasprotno stran poševno naprej od stojne 
noge. 
 Otroci pri varanju z ZDS upoštevajo trodelnost gibanja  (počasno vodenje, 
hitro varanje in šprint za žogo). 
 
Pripravljalni del Čas: 35 minut 
Pozdrav in preverjanje prisotnosti otrok ter športne opreme.  
Usmerimo jih na njihova čutila in cilje, ki jih imajo na treningu. Poročanje o njihovem 
trenutnem počutju. 
Kratek opis poteka ure.  
 
Navodila: Otroci imajo na voljo naslednje pripomočke: vrvi, obroči, klobučki, palice, ovire. Iz 
tega imajo nalogo, da sestavijo raketo za polet v vesolje na luno. Na voljo imajo 5 minut časa. 
Nato pa povemo zgodbo, da so astronavti, ki s pomočjo rakete potujejo v vesolje na luno. Na 
luni so nogometne žoge, ki jih morajo prinesti na raketo in nato na zemljo. To lahko storijo tako, 
da zapustijo raketo in tečejo po žogo ter jo z vodenjem odpeljejo na svojo namišljeno raketo. 










Slika 82. Elementarna igra RAKETA 
Raketa 
 
Otroci tečejo po prostoru 
izven rakete. Žogo lahko 
prenesejo v raketo s spodaj 
naštetimi vodenji, ki jih 
določimo, vendar samo na 
dvig klobučka trenerja. Ko 
trener klobuček spusti, mora 
biti žoga v raketi, drugače jo 
morajo pustiti zunaj.  
 
Vodenja, ki jih izvajajo so: 
- nart, ZDS, SNDS, 
- rolanje, 
- vodenje med nogami. 
 
Vsa vodenja izvajajo počasi. 
Trener prilagaja dvig 
klobučka, da lahko vsak 
zavodi žogo v polje. 
15 ′ 
 
Slika 83. Gimnastične vaje v polkrogu 
1. sklop gimnastičnih vaj 
 
- Za gimnastične vaje 
določimo posameznika, ki jih 
kaže. Ostali ponavljajo za 
njim. Prej je vaje prikazoval 
in opisoval trener. Prikazal in 
opisal je, katera vaja je za 
posamezen sklep, mišico. 
Zdaj pa to vlogo dobijo otroci, 
ki prevzamejo del 
odgovornosti. Trener jih pri 






Slika 84. Elementarna igra RAKETA 
Ponovijo elementarno igro. 
Dodamo, da se na luni 
pojavijo vesoljci, ki se jih ne 
smejo dotakniti. Vesoljec 
postane trener, ki lahko ulovi 
ostale. Če se jih dotakne, 
delajo skiping na mestu. Reši 
jih lahko soigralec z dotikom, 




Slika 85.Gimnastične vaje 
2. sklop gimnastičnih vaj 
 
- Za gimnastične vaje 
določimo posameznika, ki jih 
kaže. Ostali ponavljajo za 
njim. Prej je vaje prikazoval 
in opisoval trener. Prikazal in 
opisal je, katera vaja je za 
posamezen sklep, mišico. 
Zdaj pa to vlogo dobijo otroci, 
ki prevzamejo del 
odgovornosti. Trener jih pri 






Slika 86. Utrjevanje atletske abecede 
Atletska abeceda po dolžini 
igrišča 
 
1. Nizki skiping. 
2. Srednje visoki skiping. 
3. Visoki skiping. 
4. Striženje spredaj. 
5. Tek s poudarjenim 
odrivom. 
6. Aritimično hopsanje. 




Otroci imajo na vsakem treningu tudi dnevnike. Na koncu vsakega treninga ocenijo svojo 
zbranost na treningu od 1 do 5 (5 - najbolj zbran, 1 - najmanj zbran). Napišejo ali narišejo tudi, 
kaj so na treningu doživljali, kakšne občutke so imeli. Na začetku zapišejo tudi datum in uro 
treninga.V primeru, da otroci niso zbrani in ne počnejo naloge v skladu z navodili, to pišejo tudi 
v svoj dnevnik tako, da napišejo uro in datum ter opišejo situacijo, pri kateri so odšli pisat v 
dnevnik ter opišejo diživljanje v tistem trenutku (primer: situacija – zgrešena priložnost pri 
protinapadu, doživljanje – jeza in razočaranje). To služi ozaveščanju čustev, da se v naslednjih 
podobnih situacijah hitreje ozavestijo in naredijo stik s seboj. Če med treningom izgubijo 
zbranost, iščejo stik s seboj tako, da se dotikajo različnih stvari (trave, mreže gola, pripomočkov) 
in preko čutil vzpostavljajo stik. 
 
Glavni del Čas: 40 minut 
Navodila: Najprej trikrat ponovimo tehniko varanja z ZDS tako, da so postavljeni vzdolžno in 
vsi vidijo. Nato prikažemo še ob razlagi (povemo le bistvene značilnosti varanja). Potem 
prikažemo ob razlagi igralno obliko. Tudi razložimo igro v napadu in obrambi glede na njihovo 
trenutno znanje. Vse pripomočke postavimo že pred pričetkom treninga tako, da je tudi prehod 
med posameznimi vajami tekoč in ne izgubljamo časa. 
 
Varanje z zunanjim delom stopala  
 
- Varanje začnemo 1-2 metra pred oviro oziroma nasprotnikom; 
- stojno nogo postavimo vstran od žoge v višini žoge ali pred njo; 
- težo prenesemo na stojno nogo, znižamo težišče (pokrčimo stojno nogo); 
- druga noga pa potuje v zamah k stojni in nato hitro v nasprotno stran; 







- Ni trodelnosti varanja. 
- Ne znižamo težišča. 




Slika 87. Učenje varanja z ZDS v igralni obliki 
Učenje varanja z ZDS v 
igralni obliki 
 
Vsak par ima s klobučki 
označeno svojo polje. Cilj je, 
da pridemo mimo nasprotnika 
in žogo zavodimo preko 
njegove linije klobučkov. Če 
jim to uspe, dobijo 1 točko. Če 
jim pri preigravanju uspe priti 
mimo z uporabo varanja z 
ZDS, pa dobijo 2 točki. Če 
žoga prečka stransko linijo 
klobučkov, izvajajo avt s 
podajo z NDS, kjer nasprtnik 
ustavi žogo z NDS po 
principu ovire, mu poda z 
NDS in tako tisti, ki je izvajal 
avt prav tako ustavi z NDS po 
principu ovire. Nato začneta 






Slika 88. Igra na dva gola 
Igra na dva gola 
 
Postavljeni sta dve igrišči, ki 
sta omejeni s klobučki. 
Uporabljeni so majhni (120 x 
80 cm) ali rokometni goli. 
Otroke razdelimo v štiri 
homogene ekipe, ki oblečejo 
markirne majice. Na igrišču 
sta po dve ekipi. Otroke 
postavimo v sistem 2 – 1 
(predpostavljam, da so pri U-
8 imeli taktiko branjena s 2 in 
3 igralci. Obvezno je izvedba 
avta z nogo in sprejem z NDS 
po principu ovire. V primeru, 
da izvedejo varanje z ZDS 




Trener spodbuja in pohvali dobre izvedbe. Tudi otroke spodbuja k temu, da drug drugega 
ocenjujejo in popravljajo napake. Med treningom jih usmerja na prepoznavanje svojih čutil, 
prevsem tipa pri vodenjih žoge z nogo. 
 
Preden začnete učiti nov tehnični element, naj otroci odgovorijo na naslednja vprašanja. 
- Kaj se bom učil? 
- Zakaj se hočem naučiti prav to? 
- Do kdaj moram znati? 
- Na katere ovire lahko naletim pri učenju? 
- Kako bom rešil te ovire? 
- Predstava konkretno in pozitivno dosežke učenja. 
- Negativne misli nadomestijo s pozitivnimi. 
 
Zaključni del Čas: 15 minut 
Masaža z žogo: Otroci se razdelijo v pare. Eden od para se uleže na blazino na trebuh. Drugi 
od para nežno izvaja masažo po celem telesu z žogo. Predvsem noge, ki so pri nogometu bolj 
obremenjene. Nato vlogi zamenjata. 
 
Sprostilne in statične raztezne gimnastične vaje (vsako vajo izvajajo vsaj 30 sekund): 
- tresenje rok v razkoračni stoji, 




- zanoženje pokrčeno v leži na trebuhu, 
- opora spredaj – pete potisnemo v tla, 
- predklon k stegnjeni nogi v stoji, druga noga rahlo pokrčena.   
 
Pospravljanje pripomočkov: Določimo enega, da organizira pospravljanje. 
 
Pogovor o predelanih vsebinah: Na kratko ponovimo, kaj smo na treningu počeli. Otroke 
vprašamo, kaj jim je bilo všeč in kaj jim je bilo manj zanimivo. Svoja doživljanja, občutke in 
zbranost, ki jo ocenijo od 1 do 5, vpišejo tudi v dnevnik. Ponovimo tudi najbolj pogosta čustva 
in njihov pomen. 
 
 
Selekcija: U-9 Spol: Fantje 
Število 
vadečih: 
12 Zaporedna številka delavnice:  1. 
Prostor:  Prostor s stoli in mizami 
Vsebina 
vadbene ure: 
Dolžnosti in pravice 
Cilji: S pomočjo otrok določimo dolžnosti in pravice vsakega posameznika v klubu. 
 
Opis delavnice Čas: 45 minut 
Uvod: Pred vsako delavnico poročajo tudi o njihovem trenutnem počutju. Vse napišejo tudi v 
dnevnik.  
 
Glavni del: Začnemo z drugim delom delavnice. Najprej jim povemo njihove dolžnosti in tudi 
pravice na treningih. Predstavim tudi moje dolžnosti in pravice kot trenerja. Tudi sami lahko 
predlagajo svoje dolžnosti in pravice, katere potem sprejmemo soglasno, če so smiselna. Vse 
sproti pišemo na tablo, kjer oblikujemo miselni vzorec pravic in dolžnosti. Moramo pa se držati, 
da najprej opredelimo dolžnosti in nato pravice. Ko določimo dolžosti in pravice oblikujemo 
pristopno izjavo, ki jo otroci tudi podpišejo.  
 
Zaključek: Na koncu jih vprašamo, kako doživljajo tak način pogovarjanja, določanja pravil.  
Delavnico med letom večkrat ponovimo. 
 
 
Selekcija: U-9 Spol: Fantje 
Število 
vadečih: 
12 Zaporedna številka delavnice:  2. 







Cilji: Spoznajo različna čustva in njihov pomen. 
 
Opis delavnice Čas: 45 minut 
Uvod: Pred vsako delavnico poročajo tudi o 
njihovem trenutnem počutju. Vse napišejo 
tudi v dnevnik.  
 
Glavni del: Začnemo z drugim delom 
delavnice. Na tablo napišemo vsako 
posamezno čustvo. Otroci najprej sami 
poskušajo opisati čustvo ter jo pokazati. 
Potem pa trener opiše čustvo. Otroci pa 
potem v določeni vsakdanji situaciji v parih 
poskušajo uporabiti in prikazati čustvo.  
 
Zaključek: Na koncu jih vprašamo, kako 
doživljajo tak način pogovarjanja, ali so 
poznali katera čutva, katera se jim zdijo 









Selekcija: U-9 Spol: Fantje 
Število 
vadečih: 
12 Zaporedna številka delavnice:  3. 
Prostor:  Prostor s stoli in mizami 
Vsebina 
vadbene ure: 
Doslednost v dogovorih 
Cilji: Otroci dosledno upoštevajo vse dogovore in se jih držijo.  
 
Opis delavnice Čas: 45 minut 





Glavni del: Ta delavnica je povezana s prvo. Zagotavlja nam doslednost tega, kar smo se 
dogovorili. Obljube so premalo, zato so potrebne določene posledice za nedosledno upoštevanje 
dolžnosti, pravil. V nadaljevanju določimo skupaj z otroki ukrepe za tiste, ki ne bodo upoštevali 
pravil, saj je določeno upoštevanje in ravnanje po pravilih nujno, če hoče skupina, ekipa dobro 
delovati. Vse ukrepe trener piše na tablo, otroci pa v dnevnik. Ukrepi seveda niso zelo strogi in 
neprimerni, kot na primer izključitev posameznika iz skupine. Na koncu oblikujemo izjavo, ki 
jo otroci tudi natančno preberejo in podpišejo.  
 
Zaključek:  Sledi razgovor o tem, ali jim je bila delavnica všeč, kako so jo doživljali, če so 
spoznali nove stvari. Najprej lahko trener pove svoje izkušnje iz svojih otroških let. Otroke ne 




Selekcija: U-9 Spol: Fantje 
Število 
vadečih: 
12 Zaporedna številka delavnice:  4. 




Cilji: Otroci so sposobni biti zbrani in usmerjati pozornost na tiste stvari, ki se 
dogajajo tisti trenutek in so pomembne za pridobivanje njihovega znanja ter 
učenje. 
 
Opis delavnice Čas: 45 minut 
Uvod: Najprej poročajo o svojem trenutnem počutju in doživljanju. Naredijo tudi stik s seboj, 
pomembno je torej, kaj se dogaja v tem trenutku. Vse zapišejo tudi v dnevnik. Pozornost je 
bistvena za pridobivanje novega znanja in gradnje osebnosti. V zadnjem obdobju imajo otroci 
pogosto težave s tem. Osredotočamo se lahko namreč le na eno stvar hkrati in tega je treba 
naučiti tudi otroke. 
 
Glavni del: Nadaljujemo z usmerjanjem pozornosti. Trener si izmisli pripoved, ki se lahko 
nanaša tudi na nogometne vsebine. Na primer: Predstavljaj si, da si sredi gozda, kjer vodi pot 
do jezera, katerega moraš prečkati s čolnom. Voda je kristalno čista, vidiš tudi ribe, ki plavajo 
mimo. Ko prepluješ jezero, prideš do poti, ki vodi do hribovja. Vse je mirno in spokojno ter lepo 
diši po spomladanskih rožah, ki kažejo svoje lepote. Slišiš ptičke, kako prepevajo pesmi, ti pa 
se sprehajaš po kamniti poti. Prispeš na vrh hriba, kjer zagledaš nogometno igrišče, ki ga 
obdaja velika gora. Vidiš nogometne čevlje in žogo, ki že nestrpno čakajo nate, zato hipoma 
obuješ čevlje na preznojene noge. Vzameš žogo ter stečeš na igrišče, ki je zeleno kot gozd, kjer 




osredotočeni na to, kar trener govori. Pri tem uporabljajo tudi svoja čutila. Zgodba je lahko 
poljubno dolga. 
 
Zaključek: Zadnji del delavnice je namenjen poročanju, kjer vsak poroča o svojem doživljanju 







Gestalt pristop se da uporabiti v vsakdanjem življenju, saj lahko pomeni način življenja. Lahko 
ga uporabijo v različnih poklicih in ne samo v športu. V magistrskem delu smo predstavili 
gestalt pristop v nogometu. Tudi v šolah pri pouku ga lahko uporabimo, vendar moramo biti 
ustvarjalni in domiselni. S tem pristopom želimo zrele, odgovorne in ustvarjalne otroke, 
mladostnike in kasneje tudi odrasle. Ne gre za nobeno vsiljevanje in prepričevanje v pravilnost 
nekih trditev. Vplivati želimo na čim več človekovih razsežnosti (od telesnih, čustvenih, 
kognitivnih, intelektualnih, pa vse do vedenjskih in še bi lahko naštevali). Življenje danes 
poteka zelo hitro in včasih si pozabimo vzeti čas za družino in celo zase. Drvimo skozi dneve, 
mesece in leta brez nekega smisla. Ta hitrost pa prinaša s seboj tudi veliko pritiskov in stresov. 
Ti se pri otrocih velikokrat odrazijo s slabo voljo, črnogledostjo, ki lahko privede do depresije. 
Tako se pogosto znajdejo v breznu, iz katerega se nekateri ne znajo izvleči.  
 
Stik s seboj pomaga otrokom in mladostnikom pri iskanju smisla, sebe in lastne identitete. 
Vendar je ta pot naporna in zahteva potrpežljivost ter vztrajnost. Šport je prav tako velika opora, 
saj je gibanje pomembno pri razvoju, čeprav tekmovalni šport velikokrat pusti tudi negativne 
posledice, vendar pa lahko otroke osebnostno pripravimo na vse te stvari. Treningi so 
sestavljeni na način, da otroci ozaveščajo svoja doživljanja. Poleg treningov pa so tudi 
delavnice, kjer želimo predstaviti vse na izkustven način. Pri starejših selekcijah lahko 
vključimo tudi meditacijo in jogo. Hočemo, da otroci postanejo samostojni in sprejemajo 
odgovornost za svoje odločitve. Tako znajo najti rešitev v vsaki tegobi ali neprijetni situaciji. 
Je pa treba naučiti otroke tudi vztrajnosti, saj je pot do sebe težka. V družbi se ljudje pogosto 
soočamo s stvarmi, ki prekinjajo to pot do sebe (zabave, alkohol, droge, računalniške igrice). 
Zbranost in tišina v glavi sta najbolj pomembna pogoja za učenje. Da pa ju v današnjem 
življenju dosežemo, je potrebno veliko truda. Osebnosti ne oblikujejo znanja, ki jih otroci 
dobivajo vsakodnevno, ampak spoznanja. Ljudi pa v prihodnosti čaka še veliko dela, čeprav 
smo sicer na področju tehnologije zelo skokovito napredovali, vendar se na področju 
duhovnosti nismo premaknili prav daleč. Se je pa treba zavedati, da je človeški rod še mlad in 
se moramo naučiti še veliko stvari. Bo pa v prihodnosti ta svet z razvojem zelo drugačen kot ga 
poznamo danes, s tem pa ne mislimo tehnološkega napredka. Seveda pa je za duhovnost in 
duševnost pomembno tudi telo, zato v magistrskem delu namenjamo pozornost hrani in 
prehranjevanju ter seveda pitni vodi. Možgani za učenje preprosto potrebujejo energijo.  
 
Na koncu spoznamo, da smo učitelji, pedagogi, trenerji tisti, ki imamo veliko odgovornost pri 
usmerjanju mladih. In če sami nismo osebnostno zreli, bomo težko pomagali pri razvoju 
osebnosti otrok. Zato je vedno potrebno začeti pri delu na sebi in nato drugih. Največjo 
odgovornost pri lastnem razvoju nosimo namreč sami. 
 
V magistrskem delu je predstavljen primer, kako uporabiti pristop v nogometu. Nekatere stvari 
smo že uporabljali na treningu in so se izkazale kot odlične, nekatere pa še ne, saj smo 




življenje preprosto, če bi se vsi rodili s knjigo, ki bi nam govorila, kako naj živimo, bi nam 
odgovarjala na naša vprašanja in nam bila v oporo. Vendar je tako, da v življenju mora vsak 
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